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Cyflwyniad

Mae galar yn ymateb emosiynol naturiol a chymhleth i golled, gan effeithio ar unigolion mewn ffyrdd unigryw a dwys. Boed wedi’i achosi gan farwolaeth perthynas agos, diwedd perthynas, neu newid bywyd sylweddol, gall galar ddod â theimladau o dristwch, dryswch, a hyd yn oed dicter. Mae'n brofiad cyffredinol, ac eto nid oes unrhyw ddau berson yn galaru yr un ffordd. Mae deall galar, ei gamau a'i effaith yn hanfodol ar gyfer iechyd meddwl personol a chefnogi eraill ar eu teithiau.  Yn ôl y dirfodolwr Ffrengig Jean Paul Sartre (1938) “Life begins on the other side of despair.”  Mae hyn yn adlewyrchu fod yn rhaid i unigolion wynebu dioddefaint a galar i ddod o hyd i ystyr a dilysrwydd mewn bywyd. Mae Sartre yn awgrymu y gall galar ac anobaith, er yn boenus, arwain at dwf personol a dealltwriaeth ddyfnach o fodolaeth. Yn ôl  wefan Marie Curie (2022) yn y DU mae “A significant portion of people in the UK, approximately 33%, report avoiding talking about grief after a loss, fearing it will make others uncomfortable.” Gwnaeth hyn fy synnu fel ystadegyn achos mae’n  dangos bod dal gan lawer o bobl ofn trafod eu profiadau a theimladau o ran galar. Rydw i wedi dewis y thema galar ar gyfer fy Mhrosiect Annibynnol gan fy mod i wedi gweld trwy brofiadau personol o weld pobl sut y gall effeithio pobl mewn ffyrdd gwahanol. Yn y traethawd yma byddaf yn archwilio natur galar, ei effeithiau seicolegol ac emosiynol yn ogystal â’r ffyrdd y gall unigolion lywio’r broses heriol hon ac ymchwilio sut mae pobol yn symud ymlaen yn dilyn cyfnod o alar. Enw fy mhrosiect o ganlyniad i’r cwestiwn yw ‘Ymlaen!’ Dewisais y teitl yma er mwyn adlewyrchu edrych i’r dyfodol a chyflwyno taith unigolion o symud ymlaen ar ôl colli rhywun agos iddyn nhw.

Gofynion y dasg
Yn unol â gofynion y dasg, roedd angen i mi greu darn o theatr yn ymdrin â’r thema dewisol, sef galar. Fy syniad cychwynnol oedd cyflwyno’r darn trwy ffurf monolog ond wrth dreiddio i fewn i‘r prosiect fe wnes i addasu i ddarn ensemble, fel cyfres o ddeialogau, fel y gwelir yn ail ddarn fy mhortffolio.





Adolygiad Llenyddol

Fframweithiau Damcaniaethol o Alar

Mae sylfaen astudiaethau galar modern yn seiliedig ar waith Elisabeth Kübler-Ross a mae ei model pum cam (gwadu, dicter, bargeinio, iselder, derbyn) yn parhau i fod yn ddylanwadol heddiw (Kübler-Ross & Kessler, 2005). Er ei fod yn boblogaidd, mae'r model hwn wedi wynebu beirniadaeth am ei linoledd a'i or-symleiddio. Mae Bonanno (2009) yn dadlau dros fodolaeth llwybrau galar lluosog, gan gynnwys gwytnwch, adferiad, a galar cronig, gan awgrymu nad yw pob unigolyn yn dilyn yr un llwybr o alar. Mae Worden (2009) yn cynnig model sy’n seiliedig ar dasgau o alaru, gan nodi pedair tasg allweddol: derbyn realiti’r golled, prosesu poen y galar, addasu i fyd heb yr un a gollwyd a dod o hyd i gysylltiad parhaus â’r un a gollwyd wrth symud ymlaen. Mae’r model hwn yn pwysleisio gallu yn y broses o alaru, gan cynnig i unigolion gymryd camau gweithredol yn eu hadferiad emosiynol. Mae Neimeyer (2012) yn cyflwyno'r cysyniad o "meaning making" mewn therapi galar, gan ddatgan bod rhaid i unigolion mewn profedigaeth wneud synnwyr o'u colled a'i integreiddio i naratif eu bywydau. Mae’r dull hwn yn unol â’r cynnydd mewn therapïau naratif ac adeiladol, sy’n ail ddehongli’r profiad o golled.

Dadleuon mewn Ymchwil Galar

Mae dadl arwyddocaol o fewn ymchwil galar yn canolbwyntio ar y cysyniad o alar "cymhleth" neu "hir". Mae cynnwys Anhwylder Galar Hirdymor (PGD) yn y DSM-5-TR (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition, Text Revision.) (APA, 2022) yn nodi moment hollbwysig wrth feddygu galar. Mae beirniaid yn dadlau bod labelu rhai adweithiau galar fel patholegol yn peryglu stigmateiddio prosesau galaru naturiol (Stroebe, Schut & Boerner, 2017). Ar y llaw arall, mae cefnogwyr y diagnosis PGD, fel Prigerson et al. (2009), yn pwysleisio pwysigrwydd adnabod a thrin unigolion gyda galar dwys yn ymyrryd yn sylweddol â gweithrediad. Maen nhw'n dadlau y gall ymyrraeth glinigol leddfu dioddefaint a gwella ansawdd bywyd.

Effeithiau Seicolegol a Ffisiolegol Galar

Gall galar ddod i'r amlwg mewn gwahanol symptomau seicolegol, gan gynnwys iselder, pryder a straen wedi trawma (PTSD). Pryder sylweddol yw Anhwylder Galar Hir (PGD), sydd yn cael ei nodweddu gan hiraeth dwys, sy’n parhau y tu hwnt i normau diwylliannol. Roedd Prigerson et al. (2009) wedi datblygu meini prawf ar gyfer PGD, sydd wedi’u cydnabod yn y DSM-5-TR (American Psychiatric Association, 2022). Mae ffactorau risg ar gyfer PGD yn cynnwys natur y berthynas, amgylchiadau’r farwolaeth a diffyg cefnogaeth gymdeithasol (Shear, 2015).

Mae goblygiadau ffisiolegol galar yn ddwys. Mae profedigaeth wedi'i chysylltu â mwy o afiechydon a marwolaethau, yn enwedig oherwydd problemau cardiofasgwlaidd (Stroebe et al. 2007). Gall galar hefyd amharu ar weithrediad imiwnedd, gan arwain at fwy o dueddiadau i salwch. Mae astudiaethau niwroddelwedd wedi datgelu bod galar yn sbarduno rhannau'r ymennydd sy'n gysylltiedig â phoen ac ymlyniad, fel y cortecs cingwlaidd blaenorol ac inswla (O'Connor et al. 2008). Mae'r canfyddiadau hyn yn tanlinellu natur galar, sy'n effeithio ar y meddwl a'r corff.


Galar mewn Plentyndod

Mae dealltwriaeth plant o farwolaeth a'u prosesau galaru wedi'u cysylltu'n agos â'u cyfnodau datblygiad gwybyddol ac emosiynol. Gall plant ifanc weld marwolaeth fel rhywbeth dros dro neu arwyddocaol, gan arwain at ddryswch a meddwl hudol (Child Bereavement UK, 2019). Wrth iddynt aeddfedu, mae eu dealltwriaeth o farwolaeth yn dod yn fwy pendant, gan ganiatáu ymatebion emosiynol mwy cymhleth. Gall amlygiadau o alar mewn plant gynnwys newidiadau ymddygiadol, fel cofio’r gorffennol, ymosodedd, neu dynnu'n ôl, yn ogystal â symptomau corfforol fel poen yn y stumog neu gur pen (Vitas Healthcare, dim dyddiad). Mae'r adweithiau hyn yn aml yn cael eu dylanwadu gan amgylchedd y plentyn ac ymatebion gofalwyr. Gall cyfathrebu cefnogol ac agored o fewn y teulu hwyluso prosesau galaru mwy iachus (American Academy of Pediatrics, 2024). Dangoswyd bod ymyraethau fel cwnsela galar wedi ei addasu i lefelau datblygiad plant yn effeithiol. Mae’r ymyraethau hyn yn aml yn cynnwys therapi chwarae a thrafodaethau sy’n briodol i’w hoedran am farwolaeth i helpu plant i brosesu eu hemosiynau (Very well Family, 2018).

Galar Glasoed
Mae llencyndod yn gyfnod a nodir gan ffurfio hunaniaeth a chymhlethdod emosiynol cynyddol, sydd yn gallu cymhlethu’r broses o alaru. Gall y glasoedion brofi emosiynau dwys, gan gynnwys dicter, euogrwydd, a thristwch dwys, a gallant ei chael hi'n anodd mynegi'r teimladau hyn (Savi Çakar, 2020). Gall yr awydd am annibyniaeth eu harwain i atal galar neu geisio cymorth y tu allan i'r uned deuluol. Mae ymchwil yn dangos bod cymorth cymdeithasol yn chwarae rhan hanfodol yng ngallu pobl ifanc i ymdopi â galar. Daeth astudiaeth gan Savi Çakar (2020) i’r casgliad fod lefelau uwch o gefnogaeth gymdeithasol yn gysylltiedig â gwell lles seicolegol mewn pobl ifanc sy’n galaru. Gall grwpiau cymorth cymheiriaid ac ymyraethau lles yn yr ysgol ddarparu mannau gwerthfawr i’r glasoedion fynegi eu galar a chysylltu ag eraill sy’n profi colledion tebyg. Mae therapi gwybyddol-ymddygiadol (CBT) hefyd wedi'i nodi fel ymyrraeth effeithiol ar gyfer y glasoedion sy'n delio â galar. Gall CBT helpu pobl ifanc i ail-strwythuro patrymau meddwl negyddol a datblygu strategaethau ymdopi i reoli eu hemosiynau (Science Direct, 2023).

Galar Oedolyn
Mae ffactorau amrywiol  yn dylanwadu ar brofiadau oedolion o alar, gan gynnwys natur y berthynas â'r un a gollwyd, normau diwylliannol, ac arddulliau ymdopi unigol. Mae oedolion yn aml yn wynebu'r her ddwbl o reoli eu galar tra'n cyflawni cyfrifoldebau fel gwaith a rhoi gofal. Gall colli rhiant yn ystod oedolaeth gael effeithiau dwys, gan gynnwys risg uwch o iselder a phryder (APA Monitor, 2024). Gall oedolion hefyd brofi cwestiynau dirfodol ac ail-werthuso blaenoriaethau bywyd yn dilyn colled fel hyn. Mae systemau cymorth, gan gynnwys ffrindiau, teulu, a chwnsela proffesiynol, yn hanfodol i helpu oedolion i ymdopi â'u galar. Gall cefnogaeth yn y gweithle a pholisïau hyblyg hefyd chwarae rhan wrth gefnogi'r broses o alaru i oedolion. Gall cyflogwyr sy'n darparu absenoldeb oherwydd profedigaeth a mynediad at wasanaethau cwnsela helpu i leddfu effaith galar ar iechyd meddwl a pherfformiad swydd gweithwyr.

Galar mewn Oedolion Hŷn
Mae oedolion hŷn yn aml yn wynebu colledion lluosog, gan gynnwys marwolaeth priod, brodyr a chwiorydd a ffrindiau agos, sydd gallu arwain at alar dwys. Mae'r ffenomen a elwir yn "effaith gweddwdod" yn cynyddu'r risg o farwolaeth i unigolion sydd wedi colli priod, yn enwedig o fewn dynion (Time, 2023). Gall galar ymhlith oedolion hŷn hefyd waethygu problemau iechyd presennol. Mae ymchwil wedi dangos y gall galar wanhau’r system imiwnedd, gan wneud unigolion hŷn yn fwy agored i salwch (Time, 2014). Yn ogystal, gall arwahanrwydd cymdeithasol ac unigrwydd waethygu’r lefel galar a chyfrannu at ddirywiad gwybyddol. Dylai ymyraethau ar gyfer oedolion hŷn ganolbwyntio ar wella cysylltiadau cymdeithasol a darparu cyfleoedd ar gyfer cyfathrebu gydag eraill. Gall rhaglenni cymunedol, grwpiau cymorth, a therapi helpu oedolion hŷn i brosesu eu galar a chynnal iechyd meddwl a chorfforol.




Galar mewn Therapi ac Ymyraethau
Mae ymyraethau therapiwtig ar gyfer galar yn amrywio o therapi siarad traddodiadol i ddulliau mwy strwythuredig fel Therapi Gwybyddol Ymddygiadol (CBT) a Thriniaeth Galar Cymhleth (Shear, 2015). Mae tystiolaeth yn awgrymu bod ymyraethau sy’n seiliedig ar alar yn fwyaf effeithiol ar gyfer y rhai sy’n profi galar cymhleth, tra gall eraill elwa o gwnsela cefnogol cyffredinol (Currier, Neimeyer & Berman, 2008). Mae therapïau creadigol, gan gynnwys celf, cerddoriaeth, ac ysgrifennu, yn dod yn fwy yn amlwg yn eu rôl wrth helpu dysgwyr a phrosesu eu hemosiynau (Thompson & Neimeyer, 2014). Mae therapi grŵp hefyd yn hwyluso’r cyfle i rannu profiadau i greu teimlad o gymuned bwrpasol.

Enghreifftiau o alar yn y cyfryngau
Mae’r raglen deledu After Life (2019-2022), a grëwyd gan y digrifwr Ricky Gervais, yn cynnig golwg deimladwy o alar yn dilyn marwolaeth priod. Mae'r sioe yn portreadu brwydr Tony ag iselder, dicter a'r ewyllys i barhau i fyw. Mae ei bortread gonest a digrif yn aml yn dywyll yn taro deg gyda gwylwyr sydd wedi profi colledion tebyg. Mae cymeriad Gervais yn herio’r syniad o “symud ymlaen,” yn lle hynny chwilio am ffyrdd o fyw yn ystyrlon er gwaethaf tristwch parhaus. Yn yr un modd, mae’r addasiad diweddar o One Day (Netflix, 2024) yn ailedrych ar effaith marwolaeth sydyn mewn oedolion ifanc. Mae'r naratif yn symud rhwng llawenydd a galar, gan ddangos sut mae atgofion ac emosiynau heb eu datrys yn aros dros amser, yn enwedig trwy gymeriad Dexter ar ôl i Emma farw. Mae'r cynrychioliadau hyn yn cyfrannu at ddadl gyhoeddus trwy gynnig darluniau cynnil ac emosiynol onest o brofedigaeth. Mae enghreifftiau nodedig eraill yn cynnwys y ffilm Up (Pixar, 2009), sy'n defnyddio animeiddiad i drin marwolaeth priod a'r daith tuag at fywyd newydd yn ofalus. Mae’r montage o fywyd Carl ac Ellie gyda’i gilydd yn parhau i fod yn un o’r dilyniannau mwyaf emosiynol bwerus mewn sinema animeiddiedig. Mae’r portreadau hyn yn helpu i normaleiddio galar ac yn gwrthweithio yn erbyn pwysau cymdeithasol i “ddod dros” colled yn gyflym. Maent hefyd yn amlygu natur galar a phwysigrwydd cynnal cysylltiadau â'r meirw.

Safbwyntiau Cyfoes ar Galar
Gwydnwch a Galar - Mae ymchwil George Bonanno yn pwysleisio gwytnwch fel ymateb cyffredin i golled. Mae'n nodi pedwar trywydd galar: gwytnwch, adferiad, galar cronig a galar gohiriedig (Bonanno, 2004). Mae Bonanno yn dadlau bod y rhan fwyaf o unigolion yn dangos gwytnwch, gan gynnal gweithrediad sefydlog heb aflonyddwch sylweddol. Mae'r persbectif hwn yn herio'r syniad bod galar dwys neu hirfaith yn gyffredin, gan amlygu'r amrywioldeb mewn ymatebion unigol i golled.

Dulliau Niwrofiolegol - Mae gwaith Mary-Frances O' Connor (2022) yn integreiddio Niwrowyddoniaeth i'r astudiaeth o alar, gan gynnig bod galaru yn cynnwys dysgu a phrosesau cof. Mae ei hymchwil gan ddefnyddio MRI swyddogaethol yn dangos bod galar yn ysgogi rhanbarthau ymennydd sy'n gysylltiedig ag ymlyniad a gwobr, gan awgrymu bod yn rhaid i'r ymennydd addasu i absenoldeb anwyliaid (O'Connor, 2022). Mae'r safbwynt niwrofiolegol hwn yn tanlinellu cymhlethdod galar fel proses emosiynol a gwybyddol.

Pryder a Galar- Mae Claire Bidwell Smith (2018) yn archwilio croesdoriad rhwng galar a phryder, gan gynnig bod pryder yn elfen sy'n cael ei hanwybyddu'n aml o'r broses alaru. Yn ei llyfr "Anxiety: The Missing Stage of Grief," mae'n dadlau y gall pryder ddod i'r amlwg fel ymateb i'r ansicrwydd a'r ofn sy'n gysylltiedig â cholled (Smith, 2018). Mae’r safbwynt hwn yn ehangu ar emosiynau galar, gan annog dealltwriaeth fwy cynhwysfawr o brofiadau profedigaeth.

Barn nyrs cymwysedig ar drin unigolyn sy’n dioddef o alar
Cynhaliais gyfweliad gyda nyrs cymwysedig â phrofiad helaeth o ymdrin â phobol sydd wedi profi galar. Trafododd hi “Y Code” (NMC) (2018) mae angen i pob nyrs ddilyn yn glos. Meddai Owen (2025) “A nurse is a facilitator of good communication, which is needed to achieve a sound theraputic relationship with the patient. A good listener, non judgemetal and respect the individuals decission onthry’re life choices and signpost to organisations that may be of help to them.” Dywed Owen o ran gwisg y nyrs (oedd yn allweddol ar gyfer fy sioe) “Nurses have to follow uniform regulations and are often spot checked by their manager, they even have they’re nails checked, we aren’t allowed false nails or jewellery apart from a wedding ring.” Fy nghwestiwn olaf i nyrs Owen oedd “What do you say to someone going through grief?” Ymatebodd hi “It is a very difficult conversation to have with someone, but generally, you offer sympathy, condolences and let the person talk about the past and the small things that they miss doing with the person that they have, that is if they want to talk. However the qualified nurse does not have the expertise to give proffesional counselling therefore they would signpost to the appropriate organisations.”
O wneud y cyfweliad gyda nyrs Owen, teimlaf fod yna help i unigolion sydd yn mynd trwy galar, er mwyn i nhw allu siarad a derbyn cymorth o fewn y system iechyd.
Hoffwn grynhoi’r Adolygiad Llenyddol yma hoffwn grynhoi gan ddweud o weld yr holl wybodaeth yma, mae’n amlwg i mi bod gwella o alar yn broses gymhleth a phersonol a luniwyd gan ddylanwadau unigol, perthynol, diwylliannol a chymdeithasol. Er bod modelau damcaniaethol ac ymyraethau clinigol yn cynnig fframweithiau gwerthfawr ar gyfer deall a chefnogi’r rhai mewn profedigaeth, nid oes llwybr unigol na chywir i wellhad neu adferiad. Fel yr adlewyrchir mewn llenyddiaeth ysgolheigaidd a phortreadau cyfryngau, nid yw adferiad o alar yn ymwneud â dileu'r gorffennol ond yn hytrach ail-greu bywyd ym mhresenoldeb colled.


Tystiolaeth o Ddatblygiad
Cyn i mi ddechrau creu’r darn ar gyfer fy mhrosiect, penderfynais i berfformio rhan y prif gymeriad yn fy mhrosiect fy hun er mwyn i mi gymryd perchnogaeth o’r sgript ac roeddwn am sicrhau fy mod i’n gwneud cyfiawnder â’m geiriau fy hun. Ar ddechrau’r broses roedd angen i mi feddwl yn ddwys am ba fath o berfformiad roeddwn i eisiau cyfleu a pha faint o aelodau cast baswn i’n defnyddio. Penderfynais ar y dechrau cyntaf, greu monolog yn seiliedig ar fy nghymeriad i, Alun, yn adrodd ei stori i’r gynulleidfa. Fy nghymhelliant gwreiddiol oedd basai’r gynulleidfa yn gallu cydymdeimlo gydag un cymeriad, gan bod y canolbwynt arno ef yn unig. 
Yn gynnar yn y broses gwnaethom ni gyd fel dosbarth rhannu ein syniadau ar gyfer ein prosiectau. Roedd hi wir yn ddiddorol i weld ystod eang o ddiddordebau yr aelodau gwahanol o fewn y dosbarth a’r themâu roeddent am drafod yn eu gwaith. Penderfynais ar y dechrau weithio gyda’r thema o alcoholiaeth. Tasg a roddwyd i ni oedd darlunio llun oedd yn cynrychioli thema ein sioe felly gwnes i ddarlunio llun o botel o alcohol gyda phenglog ac esgyrn croes arni arno fe er mwyn symboleiddio yr peryg o alcohol. O’r weithgaredd yma, ces i fy ysbrydoli gyda fy nheitl cyntaf ar gyfer fy mhrosiect sef ‘Gwenwyn.’

     



Gweithgaredd arall gwnaethom ni yn ystod y broses oedd i ddefnyddio ein llaw gwanaf wrth gau ein llygaid er mwyn gwneud beth oedd yn dod yn reddfol i ni i gynrychioli ein prosiectau, ac yna roedd angen i aelodau arall o’r grŵp geisio dyfalu beth roedd yr unigolyn yn dangos ar y papur.

Dyma fy llun o’r weithgaredd






Ar ôl i mi fynd dros yr sgript roedd hi yn teimlo’n statig iawn o ystyried bod fy nghymeriad yn eistedd ar fainc trwy gydol y darn a gwell fyddai cyfathrebu gyda gwahanol gymeriadau i wella’r profiad i’r gynulleidfa ac i leihau’r wasgedd arna i fel perfformiwr. Felly wrth ystyried mai thema fy mherfformiad oedd galar gan ystyried pump cam galar Kübler-Ross, meddyliais gynrychioli’r pump cam hyn trwy gymeriadau gwahanol. O’r herwydd, newidiais y sgript o fod ar ffurf monolog i gael y cymeriad yn delio gyda’r pump cam ar lwyfan trwy cyd weithredu gyda phobol sydd yn alegori am y camau gwahanol sef gwadiad, dicter, bargeinio, iselder a derbyn. Castiais Gwern William, Manon John a Moi Hallam er mwyn cyfleu’r camau gwahanol, gyda chymeriad Manon yn cynrychioli Gwadu ac Iselder, cymeriad Gwern yn cyfleu Dicter a chymeriad Moi yn cynrychioli Bargeinio. Penderfynais gastio yr actorion yma gyda darlun o sut byddent yn portreadu fy nghymeriadau. Manon oherwydd ei bod hi’n unigolyn addfwyn i chwarae nyrs, Moi oherwydd ei fod yn ifanc a hyderus ac yn olaf Gwern oherwydd roeddwn yn gallu ymddiried ynddo i gyflawni gofynion y rôl yn effeithiol.

Newidiais deitl fy mhrosiect o ‘Gwenwyn’ i ‘Ymlaen’ oherwydd ar y dechrau, er roeddwn i yn trafod galar yn y monolog gwreiddiol, prif thema fy narn oedd alcohol a sut gall hyn effeithio ar feddylfryd ac ymddygiad unigolyn. Ar ôl drafftio tipyn o syniadau, penderfynais fy mod i eisiau ffocysu ar alar fel prif thema fy narn ac uwch oleuo sut mae pobol yn mynd trwy’r pump cam o alar fel soniais i gynt.

Ces fy ysbrydoli gan stori’r Samariad Trugarog o’r Beibl, ble mae unigolyn lawr ar yr llawr ar ôl cael ei ymosod, mae unigolion arall yn pasio a ddim yn helpu ei sefyllfa, ond yna yn y diwedd mae un unigolyn yn ei helpu. Felly gwnes i hyn gyda yr camau ble nad yw’r camau cyntaf yn helpu Alun ond yna yn y diwedd mae’r ‘person’ sy’n helpu, sef Derbyn yn ei helpu i wella ei hun. Llyfr arall wnaeth fy ysbrydoli oedd stori ‘A Christmas Carol’ gan Charles Dickens (Dickens,1843), ble gweler yn y stori pedwar ysbryd yn dod i weld cymeriad o Ebeneezer Scrooge sydd yn ei helpu ar ei daith i wella ei hun fel unigolyn. Meddyliais bod hyn yn syniad da ar gyfer y cymeriadau arall yn yr stori sydd yn cwrdd ag Alun ar ei daith galar, gyda rhai cymeriadau yn ei herio fe a rhai yn ei helpu i wella.

   


O ran set roeddwn i eisiau i creu set syml minimilistaidd er mwyn osgoi tynnu sylw’r gynulleidfa o’r deialogau a’r digwyddiadau ar y llwyfan. Roedd wedyn angen i mi feddwl am ba set roeddwn i eisiau defnyddio. Er mwyn gwneud hyn roedd angen i mi feddwl am leoliad i osod y ddrama. Wrth feddwl am gymeriad Alun, penderfynais leoli’r darn ar fainc yn parc. Penderfynais wneud hyn oedd oherwydd teimlais bod y cymeriad eisiau bod allan yn yr awyr er mwyn ceisio dianc oddi ar ei alar.

Penderfynais i rhoi plac ar y fainc hefyd er mwyn bellach pwysleisio bod Briallen, sef gwraig Alun, wedi marw, roeddwn i hefyd yn sicrhau bod Alun yn cyffwrdd â’r plac i bellach rhoi’r argraff hyn i’r gynulleidfa. Er mwyn helpu mi gyda hyn, dilynais y dechneg 9 cwestiwn Uta Hagan i helpu mi greu’r byd a’r cymeriad. Dilynais i’r broses ar gyfer pob cymeriad. Y 9 cwestiwn yma ar gyfer Alun (fy nghymeriad i) ydy

Pwy ydw i?
Rydw i yn ddyn 32 mlwydd oed, sydd newydd colli ei bartner ac yn mynd trwy broses o alar.

Faint o'r gloch yw hi?
Mae hi’n 12 o’r gloch yn y prynhawn.

Ble ydw i?
Rydw i yn eistedd ar fainc yn y parc. 

Beth sydd o'm cwmpas?
Pobol yn cerdded adar, yn hedfan a plant yn chwarae.

Beth yw'r amgylchiadau a roddwyd?  
Mae Alun yn galaru ar ôl colli ei wraig.

Pwy yw fy mherthnasau?
Roeddwn i’n caru fy mhartner, ond mae hi wedi marw. Mae gen i berthynas dda gyda fy nheulu ond yn diweddar rydyn ni wedi pellhau o’n gilydd.

Beth ydw i eisiau?
Llonydd ac i anghofio am yr atgofion poenus am yr ffaith bod fy mhartner i wedi marw

Beth sydd yn fy ffordd i?
Y camau o alar er mwyn derbyn y golled.

Beth ddylwn i ei wneud i gael yr hyn rydw i eisiau?
Trio anghofio amdani hi ac cael help er mwyn fy helpu mi i wneud

Wrth ateb yr cwestiynau yma teimlaf fy mod i wir wedi ystyried pa fath o gymeriadau  byd roeddwn i’n creu yn enwedig y cymeriad o Alun. 


Y strwythur dewisais i ddilyn er mwyn gwneud y sgript oedd ‘Freytarg’s Pyramid.’ Er enghraifft ar gyfer yr cam cyntaf sef y cyflwyniad neu yr ‘Exposition’ yn golygfa un wnes i sicrhau fy mod i yn dechrau gan ddangos Alun ac sefydlu ei gymeriad i’r gynulleidfa, yn dod i eistedd ar y fainc a’i eiriau cyntaf o “Beth yw’r pwynt? Beth yw’r pwynt o fyw?” Gan ddangos hyn yn bersonol mae hi yn dangos meddylfryd y cymeriad i’r gynulleidfa. Yna mae yna yr ‘inciting incident’  mae hyn yn digwydd pryd mae’r fenyw yn eistedd lawr i gael sgwrs gyda Alun, sydd yn ei gymryd allan o’i ddiwrnod arferol gan ei fod yn “caru tawelwch.” Ar gyfer y ‘Rising action’ mae Alun yn adrodd stori fe a Briallen am sut gwnaethon nhw gwrdd ar ôl i’r fenyw ofyn. Mae’r ‘Climax’ yn golygfa un yn dod pryd mae hi’n dod yn amlwg bod Briallen wedi marw ac yna yn olaf mae Denouement (resolution) y darn sef canlyniad ar ddiwedd y darn pan mae Alun wedi cael ei atgoffa o’i gariad oedd wedi marw. Dilynais yr un strwythur ar gyfer pob golygfa er mwyn sicrhau bod yna lif i’r stori a sicrhau bod Alun yn cael profiad gwahanol ond trwy broses gyson gyda phob un cymeriad sydd yn cynrychioli galar ar y llwyfan.




Nodiadau derbyniais trwy gydol y broses
Trwy gydol y broses derbyniais lawer o nodiadau cefnogol er mwyn ystyried a gweithredu arnynt. Y nodyn gyntaf derbyniais gan fy narlithydd, oedd cael gwared ar gynnwys merch Alun yn y sioe. Y rheswm gwnaethom ni gytuno ar hyn oedd oherwydd ei bod hi’n cymhlethu’r sefyllfa ac yn cymryd i ffwrdd o Briallen a pherthynas Alun gyda’i bartner a fu farw. Teimlaf roedd y nodyn yma wir wedi helpu gyda llif y darn oherwydd teimlaf, yn y perfformiad, roedd y canolbwynt ar berthynas Alun ac Briallen wedi atgyfnerthu.  Ar gyfer drafft 2, gwnes i ddileu ei chymeriad. Gwelir tystiolaeth o hyn yn nrafft 2 gan ei bod wedi diflannu.

Cyngor arall derbyniais i oedd i beidio â chanolbwyntio ar alcoholiaeth ond yn hytrach ar y galar yn y darn, oherwydd mae’n thema fwy hyblyg gyda mwy o agweddau amrywiol i ffocysu arnynt. Teimlaf roedd hyn yn ganolog i strwythur y sioe, oherwydd o’r cyngor hyn penderfynais i rannu’r pump golygfa gwahanol gydag elfen wahanol o alar ym mhob un, basai hyn yn symleiddio’r darn i’r gynulleidfa hefyd.

Nodyn arall derbyniais ar gyfer yr sgript oedd i wneud y diwedd yn fwy gobeithiol ar gyfer cymeriad Alun. Er mwyn gwneud hyn ysgrifennais i fonolog o Alun yn esbonio sut mae ef wedi gwella ei hun ar ôl delio gyda’r galar, a thrwy hyn dangos ei fod e nawr wedi dod o hyd i’r cam olaf sef Derbyn ac yn barod i symud ymlaen gyda’i fywyd ond dal yn cario ei atgofion hapus o Briallen gyda fe. Teimlaf roedd y penderfyniad yma yn un allweddol gan ei fod yn cloriannu taith cymeriad Alun gyda galar. 

Derbyniais nodyn i beidio cael cymeriadau fi a Moi yn gadael y llwyfan o’r ‘parc’ cyn mynd mewn i’r ‘dre’ ond i yn lle aros ar y llwyfan ac newid ymarweddiad y fainc i fod yn bar. Yn anffodus yn yr ymarferion doedd hyn ddim yn gweithio felly yn lle hyn, ces i ‘blackout’ gyda fi a Moi yn gadael y llwyfan ac yna dod ymlaen yn feddw i’r ‘clwb nos’ er mwyn pwysleisio bod amser wedi mynd heibio. Yn lle defnyddio’r mainc defnyddiais i bwrdd bach er mwyn creu’r argraff bod yr ddwy ohonyn nhw o fewn ‘booth’ yn clwb nos.

Y ddau nodyn olaf derbyniais oedd i ychwanegu trac synau natur yn yr cefndir, er mwyn creu awyrgylch parc ac bod yr cymeriad tu fas ac i rhoi clustffonau i Dyn un ac rhoi fe ar ‘Facetime’ gyda’i wraig. Teimlaf bod y ddau nodyn yma yn effeithiol gan eu bod ychwanegu tuag at ddicter Alun o weld Dyn un gyda’i bartner a chreu yr argraff bod Alun yn parc.









Rhestr Ddarlunio 



Rhestr o props
Ffôn symudol x3 –  1 - Pan mae’r ffôn yn canu ac mae deialog rhynddo fe a’i fam, mae’n ddangos ei fod dal mewn cysylltiad gyda’i deulu sy’n adlewyrchu uned deuluol agos. 2- Cymeriad Dyn un (Dicter) yn trafod bwyd a gwyliau gyda’i bartner, sydd yn tarfu ar dawelwch meddwl Alun a chaiff ei atgoffa o’i bartner sydd wedi marw. 3 – Mae’r Nyrs yn derbyn neges destun sydd yn ei phrysuro (Gweler nodiadau y Bocs bwyd i atgyfnerthu hyn).

X2 Pamffled wybodaeth GIG ar golled – Gwnes i sicrhau bod y pamffled yma yn un go iawn o GIG a ches i’r rhain gan Nyrs Owen. Teimlais yn gryf basai defnyddio rhain yn dangos parch a theyrnged tuag at y thema dan sylw fel y gall daro nôd gyda rhai yn y gynulleidfa sydd wedi profi galar.


Potel o wisgi – Y cymeriad a oedd yn personoli Bargeinio rhoddodd hwn i Alun fel temtasiwn. Mae hyn yn adlewyrchu sut mae rhai pobl yn troi at ffyrdd o ddelio â gala gall fod yn niweidiol i’w hiechyd.

X1 bag – Bag y Nyrs, i ddangos bod y Nyrs yn drefnus ac yn drylwyr. O’r bag yma daw ei phamffledi a’i bocs bwyd.

 
X8 gwydryn shot cardfwrdd – Mae fy nghymeriad a chymeriad Bargeinio (Dyn dau) yn eu taflu yn ddifeddwl dros eu hysgwyddau yn y clwb i adlewyrchu eu bod, trwy’r siots, yn gwaredu ar eu gofidion. Y rheswm am 8 gwydryn oedd 4 x 2 sef y nifer o weithiau daeth y gweinydd. Penderfynais ddefnyddio gwydrau cardfwrdd yn gyntaf oherwydd diogelwch ac i sicrhau nad oedd sŵn gan y gwydrau yn taro’r llawr i amharu ar lif y perfformiad a’r geiriau pwysig oedd yn cael eu cyflwyno yn ystod yr olygfa ddramatig hon.

Bocs bwyd – Cyfleu bod y Nyrs ar ei hawr ginio, mae hi’n gadael ar ruthr yn dangos prysurdeb gweithwyr y GIG.

Clustffonau – Dyn un yn gwisgo rhain ac yn anwybyddu Alun i gynyddu ei ddicter yn yr olygfa yn arwain at wrthdaro corfforol.
Rhestr o seiniau 
Synau adar – Gweithredu ar nodyn oedd hwn. Roedd seiniau’r adar yn cyfleu yn fyw ble roedd Alun – sef y parc. Ychwanegu naws awyr agored.
 
Sŵn ringtone – Mae Mam Alun yn ei ffonio i gysylltu. Mae’r sain gyfarwydd yma yn adlewyrchu elfen o fywyd yn cario ymlaen, er gwaethaf ei golled.

Golau
Ar gyfer golau yn y darn roeddwn i eisiau bod yn symbolaidd ond hefyd yn realistig. Felly penderfynais rhwng pob un golygfa a phob un cymeriad mae Alun yn cwrdd bod y golau yn mynd yn fwy tywyll un er mwyn pwysleisio bod yr amser yn mynd heibio yn y dydd ond i hefyd pwysleisio dirywiad yn y golau o’r person oedd Alun ar un adeg, i’r un sydd yn galaru ac edrych ar yr negyddion yn hytrach na cheisio bod yn unigolyn positif. Gwnes i hefyd ddefnyddio amrywiaeth o oleuadau llachar yn ystod yr darn yn y clwb nos er mwyn creu’r argraff o glwb nos bywiog. Ac yn olaf defnyddiais golau fflachiog ar ôl i Alun gael ei daro er mwyn cynrychioli ei gyflwr meddyliol gwael. 

Rhestr o ganeuon
‘Sometimes’ gan Goldmund

Clywais i’r gân yma am y tro cyntaf yn yr sioe Normal People (Abrahamson & MacDonagh, 2020) pryd mae yr cariadon Connell a Marianne yn cytuno i symud ymlaen gyda’u bywydau heb ei gilydd, felly roeddwn i’n gwybod byddai’r gân yn addas ar gyfer fy mhrosiect. Mae’r gân yn ysgafn iawn sydd â thôn obeithiol sef yr rheswm penderfynais gloi’r darn gyda’r gân yn chwarae dros fonolog Alun pan mae e’n esbonio ei fod yn barod i symud ymlaen gyda’i fywyd.


‘Ice in my face’ gan Awnix & Toobai
   
Clywais y gân yma am y tro cyntaf wrth edrych am ganeuon ar gyfer y darn yn y clwb nos. Teimlaf bod y gân yn bwerus ac yn uchel, rhywbeth roeddwn i’n chwilio amdani ar gyfer adlewyrchu meddylfryd Alun, gan ei fod yn anhrefnus ac yn ymosod ar y synhwyrau. Teimlaf bod y defnydd o’r gân yma hefyd yn effeithiol i bwysleisio bod Alun a Dyn dau yn clwb nos.




Rhestr o wisgoedd
Siwmper werdd, jîns a trainers ar fy nghyfer i – Lliw niwtral er mwyn pwysleisio normalrwydd ac i geisio bod y gynulleidfa yn ffocysu ar fy ngeiriau nid fy ngwisg.

Dillad ‘scrubs’ nyrs GIG a trainers du ar gyfer Manon – Yn dilyn fy nghyfweliad gyda Nyrs Owen, gofynnais os oedd modd iddi hi ddarparu scrubs GIG go iawn i mi gan fy mod i’n teimlo’n gryf yn nilysrwydd y cymeriad. Ces i wisg nyrs GIG Cymru ond ces i rybudd i ddileu’r bathodyn GIG gan nad oedd Manon yn nyrs go iawn.  Ychwanegodd Nyrs Owen y rheswm am hyn yw ei fod yn bolisi nad yw gweithwyr GIG tra allan yn y gymdeithas, yn cael dangos eu bathodyn ar y wisg a rhaid gwisgo cardigan neu hwdi oni bai eu bod yn ymdrin â chlaf. Yn sgil hyn, yn unol â pholisi a rheol y GIG, penderfynais bod Manon yn gwisgo hwdi dros y wisg. Serch hynny, roedd y trowsus GIG yn ddigonol i ddangos ei statws a rôl.

 
Crys polo, Jins a trainers ar gyfer Moi – Dangos bod hunan barch gyda fe yn ei ymddangosiad a’i fod yn gwisgo’n smart i fynd allan.

Trowsus brown a chrys smart ar gyfer Gwern – Er fod Gwern yn chwarae dwy rôl, penderfynais i gadw’r wisg yr un peth ar gyfer Dyn un a’r gweinydd. Eto dillad lliw niwtral ond crys smart i gyfleu statws ei swydd.



Llun a darlun o’r set
  
Ar y chwith gweler fy syniad cychwynnol am y set ar ffurf llun ar bapur, dyma fy unig ddarlun gan mod i’n hapus gyda’r set minimilistaidd fel y soniais gynt. Yn y canol, gwelir y set yn y gofod. Benthyciais y fainc o fy hen ysgol (Ysgol Gyfun Gymraeg Llangynwyd) gan mod i’n cofio’r fainc gyda plac arni o fy mherfformiad ymarferol Safon Uwch.  Benthyciais y bin o’r ysgol hefyd.  Y rheswm am y fainc a’r bin (yn ogystal â’r sain adar) oedd cyfleu’r rhith o fod mewn parc. Cofier hefyd bod y fainc yn y darn wedi sefydlu yn edrych ar draws llyn. Ces i’r ysbrydoliaeth am hyn o fynd am dro gyda’r ci o gwmpas Parc y Rhath.
Gweithgareddau a thechnegau defnyddiais gyda fy actorion
Grasp
Cyn dechrau fy sesiynau gyda’r cast defnyddiais y dechneg yma a grëwyd gan Stanislavski, er mwyn i’r actorion gael mwy o gysylltiad gyda’u cymeriadau. Wrth ystyried hyn gofynnais i’r actorion ystyried pump peth sef: 
Beth yw cymhelliant y cymeriad? 
Beth yw rôl y cymeriad?
Sut maen nhw eisiau dod ar draws i’r gynulleidfa?
Beth mae nhw’n gwneud yn yr stori?
Sut maen nhw am berfformio ?
Gofynnais y cwestiynau hyn i Manon, Moi a Gwern cyn i ni ddechrau gan ofyn iddyn nhw pa ddarlun cawsom nhw o’u cymeriadau ar ôl darllen y sgript. Teimlais, fel y cyfarwyddwr, roeddwn eisiau iddyn nhw actio yn ôl e dehongliad nhw o’r cymeriadau er mwyn cael effaith mwy naturiol, er fel y soniais gynt, roedd rhyw fath o ddarlun gyda fi yn fy mhen o sut oeddwn am iddynt ddod ar draws i’r gynulleidfa.



‘Mirroring’ (Drychu)
Mae mirroring yn ddarn o dechneg Meisner sydd yn dangos yr actorion yn drychu symudiadau ei gilydd. Y rheswm mae’r dechneg yma mor effeithiol yw oherwydd mae hi yn creu cyswllt a dilysrwydd rhwng y ddau actor gyda nhw’n ffocysu ar yr llall yn hytrach nac ar eu hunain. Mae’r dechneg hyn yn ganolog i egwyddor Stella Adler, cyn ddisgybl Meisner ‘Acting is reacting’. Mae hyn yn golygu bod angen i’r actorion fod yn bresennol yn y foment ac ymateb i’r actorion eraill ar lwyfan yn hytrach na ffocysu arnyn nhw eu hunain.
      




Unmarmed Stage Combat
Ar ôl i mi dderbyn rhagoriaeth yn y cymhwyster, roeddwn i’n hyderus ac awyddus i gyflwyno’r elfen hon yn fy narn. Felly teimlais er mwyn cael effaith mwy realistig bod angen i gymeriad Alun gael digwyddiad gwrthdaro corfforol, er mwyn dangos dirywiad ei gymeriad yn y clwb nos. Felly wrth ystyried hyn roedd angen i mi a Moi lwyfannu sefyllfa ymosodol rhwng y ddau gymeriad o Alun a Dyn dau. Defnyddiais y dechneg o ‘masking’ er mwyn creu’r rhith bod Moi yn fy nharo yn fy ngwyneb. Roedd angen i mi bwysleisio’r rhith trwy ymlacio fy nghorff a syrthio yn gyflym i’r llawr. Er mwyn gwneud hyn roedd cefn Moi i’r gynulleidfa gyda fi o’i flaen er mwyn amlygu’r effaith bod yna gyswllt. Roedd y ffaith bod  Moi wedi llwyddo yn y cymhwyster hefyd wedi gwneud y gwaith corfforol yn fwy llyfn.





Ymarferion
I ddechrau’r sesiwn gyntaf (21/4/25) gofynnais i’r actorion wneud darlleniad trwy’r sgript er mwyn i ni gyd gallu ymgyfarwyddo gyda’r geiriau. Ar ôl hyn es i ati i ofyn i bawb i wneud gweithgaredd grasp, er mwyn i mi allu cael ymatebion cyntaf yr actorion o’i gymeriadau. Am weddill y sesiwn aethom ati i roi golygfa 1, 2 a 3 ar ei draed yn y gofod er mwyn i allu gweld sut roedd hy’n edrych a chael syniad o ofodi ar gyfer y darn a gwneud y coreograffi ar gyfer y clwb nos. Yn yr ail sesiwn (28/4/25) cychwynnais gyda gweithgaredd mirroring gyda’r actorion gwahanol. Wrth ystyried dim ond fi oedd yn rhyngweithio gyda actorion arall wnes i gwneud yr gweithgaredd yma cyn mynd mewn i’r gofod er mwyn rhedeg golygfa 1,2 a 3 trwyddo ac yna symud ymlaen i olygfeydd 4 a 5. Yn ystod y sesiwn ymarfer teimlaf roedden ni mewn lle da gyda’r prosiect. Erbyn sesiwn tri (2/5/25) roedd pawb wedi dod a’u gwisgoedd mewn i allu gwneud rhediad llawn o’r darn. Gwnaethom ni nifer o rediadau ar ôl er mwyn sicrhau roedd pawb yn dod yn gyfarwydd gyda’r darn a sut roedd eu cymeriadau yn blaguro. Ar gyfer y diwrnod tech (sesiwn 4 – 9/5/25) roedd angen i mi rhoi yr holl syniadau golau a sain mewn i waith. Roedd hyn yn broses weddol rhwydd wrth ystyried roeddwn i barod wedi ysgrifennu lawr yr ‘lighting cues’ a’r ‘sound cues’ yn fy sgript ar ddarnau ‘post it.’ Felly pan roedd hi’n amser i weithio gyda ein technegydd  roedd cynllun gadarn gen i yn barod. Ar gyfer yr hanner awr cyntaf roeddwn i a Nick yn trafod y cryfder golau a sain ar gyfer pob un ciw, er mwyn gwneud yn siŵr doedd hi ddim yn amharu ar eiriau yr actorion, ond dal yn cael yr effaith roeddwn i’n chwilio amdani, wrth ystyried roeddwn i am mynd am berfformiad weddol symbolaidd. Yna ar ôl i ni orffen hwn roedd Elan yn helpu mi gyda’r elfen sain ac roedd Nick yn gwneud yr elfen golau. Cawsom ni rhai rhediadau o’r sioe er mwyn gweld sut roedd yr golau a’r sain yn edrych yn yr gofod ac gosod y golau ar y llwyfan. 
Adlewyrchiad o gydweithio
Ar y cyfan, roedd gweithio gyda a chyfarwyddo’r actorion yn bleser. Serch hynny roedd ambell i adeg yn achosi straen gydag un o’r actorion – sef Moi. Ni drodd i fyny o gwbl i’r ail sesiwn ffurfiol felly roedd angen i mi gynnal sesiwn ychwanegol ac annibynnol gyda fe yn unig. Collodd ef ei gopi o’r sgript felly rhoddais fy nghopi wrth gefn iddo. Wrth i ddyddiad y perfformiad nesáu, cynyddodd ei hyder ac felly fy hyder innau ynddo fe.  


Moi a finnau yn trafod y sgript.









Drafftiau 

Drafft 1 – 22/02/25

                                      Gwenwyn 
(Mae’n ganol nos, ac mae dyn yn dod ymlaen ac yn eistedd ar fainc, mae un postyn golau sy’n goleuni’r ainc) 
(Mae ‘The Night we met’ gan Lord Huron yn chwarae)

ALUN: Beth yw’r pwynt? (saib) Beth yw’r pwynt o fyw? (saib) teimladau, perthnasau, rydyn ni gyd yn marw, does dim stopio fe, ‘the end is nigh.’ (saib) Dwi’n caru hwn, y tawelwch, y llonyddwch (saib) do’n i arfer ddim (saib) yn lico llonyddwch, ond nawr dyma yw’r unig beth rydw i eisiau (saib) dim lleisiau, dim atgofion.
(yn sefyll fyny ac yn edrych ar yr bloc o fflatiau ar yr gorwel)
Rydw i’n byw draw fyna nawr, mewn fflat bach ar Lôn Ashford, Llawr saith, Room 236. Dyw hi ddim yn grêt ddo, does braidd dim yn gweithio, ddim leccy, mae’r dŵr oer ac yn bennaf, waliau sy’n pydru. Ie ddim yn swnio’n grêt, dyw hi ddim yn lot ond mae’n rhywbeth efo swydd shit, dydw i braidd yn gallu fforddio unrhywbeth.

Doeddwn i ddim wastad wedi byw fel hyn, unwaith roedd tŷ gen i, efo phartner roeddwn i’n caru ac roedd pob dim yn berffaith. Roedd Bri a fi yn adnabod ein gilydd o oedran ifanc. Roedd ein teuluoedd yn byw gyferbyn â’i gilydd a felly roeddwn i wastad yn ei gweld hi, ac wedyn roedden ni’n gweld ein gilydd ac o ganlyniad wnaethom ni dod yn agos ac yna ffrindiau (saib) ffrindiau da. Roedden ni wastad yn gwneud pob dim efo’n gilydd, popeth – o fynd i’r parc neu bwyta chips tu allan i’r chippy (saib)

Byth yn meddwl am gariad, jyst lico bod yn ei chwmni hi. Ond wedyn yn naturiol wnaeth y teimlad o gariad ddechrau ymddangos a sain gwybod o le ges i’r dewder, ond wnes i ofyn iddi fynd mas efo fi ar gae rygbi’r ysgol, ac am rhyw rheswm dwedodd hi ie. Roedd Briallen wastad efo golwg bositif ar bethau a pan roeddwn i’n colli ffocws neu teimlo’n lawr hi oedd yn codi fi nôl fyny, allan o’r pit. Doedd e ddim jyst hi ddo, roedden ni efo grŵp da o ffrindiau hefyd, Tom, Gruff, Cai a Lowri. Roedden ni wastad yn treulio amser efo’n gilydd, enwedig efo’r bois, chwarae rygbi i’r clwb a’r ysgol, a byddai Bri a Lowri wastad yn dod i’n gêmau ni. (saib) roedd gwybod bod hi’n gwylio fi yn gwneud i mi deimlo’n sbesial a ro’n i’n rhoi  bach ‘extra’ o ymdrech fewn.
(saib)
Ymdrech (saib) yr unig beth oedd ots gan Dad pan oeddwn i’n ifanc, effeithlonrwydd, parch a ddim bychanu neb. Roedd e’n drilio hwnna mewn i fi drwy’r amser, a dwi’n falch achos roedd e wedi helpu fi i bod yn berson da. Roedd Mam wastad yna hefyd i mi i helpu a rhoi ysgwydd i mi pan oedd pethau’n mynd yn anodd. Pan oedd hi a Dad wedi mynd ar brêc bach ar y pryd, roeddwn i’n grac, ofnus ac roedd fy ffocws i’n mynd (saib) dwi’n cofio hi mor glir. (saib)

Ond doedd Bri, hyd yn oed ddim yn colli ei thymer gyda fi pan roedd hi’n gallu gweld hyn, roedd hi’n deall (saib) Ar ôl diwedd chweched, roedd y bois di dechrau drifftio, a cholli cyswllt a roedd angen i mi gwneud penderfyniad ffocysu ar fy addysg neu aros efo Bri yn Aberystwyth, felly aeth y ddau ohonom ni i Aber, hi’n gwneud nyrsio a fi’n gwneud Hanes.
  
Roedd wastad gen i ddiddordeb (saib) mewn Hanes credwch hi neu beidio. Dwi’n gwybod nawr gan edrych arna i, nid dyna yw’r peth cyntaf sy’n dod i’r meddwl. Roedd y bois wastad yn cymryd y piss allan ohona i achos roeddwn i wastad yn darllen (saib) wastad efo diddordeb am beth ddigwyddodd yn y gorffennol er mwyn i ni gallu deall ble ydyn ni heddi fel pobol, a’r arbenigwyr wnaeth achosi yr newidiadau yna.
(saib)

Pan oedden ni yn y Brifysgol i ddechrau roedden ni’n gwneud popeth efo’n gilydd, mynd i dafarnau, clybio, cymdeithasu, cerdded ar yr traeth ac ar adegau cicio’r postyn (saib) am lwc. Roedd popeth yn teimlo’n ‘chilled’, dim straen. Ond wedyn aeth fi a Bri trwy bach o frêc, er mwyn i ni allu ffocysu ar ein astudiaethau, ac yn naturiol wnaeth pobl arall dod mewn i’r pictwr (saib) ond doedd neb yn debyg nac yn deall fi fel hi. Ac ar ôl graddio, wnaeth y ddau ohonom ddechrau siarad eto, dod yn mwy agos eto, mwy aeddfed, fel roedden ni’n deall bod ni’n oedolion nawr. Ac ar ôl hynny roedd popeth di dechrau teimlo’n fwy gwirioneddol.
(saib)
Am sbel roedden ni’n chwilio am dŷ, ond fel Athro a nyrs doedd y pres ddim yn grêt, felly roedden ni’n byw efo Mam a Dad, tan roedd ganddyn ni ddigon o arian i brynu lle ein hunain. Roedden nhw’n deall ein sefyllfa, a doedden nhw byth yn gofyn pa bryd oedden ni’n bwriadu gadael, roedden nhw mor amyneddgar efo ni. Wedyn ar ôl 3 mlynedd yn yr stafell gwely sbâr, yn y Pasg, roedd hi’n amser i ni symud mas, a phrynu tŷ.

(saib)

£230,550 (saib) yr arian gorau gwarion i erioed! Oherwydd gyda’r arian yna roedd gen i’r cyfle i fyw efo fy nghariad i. Roedd hwnna i gyd cyn (saib) wnaeth e gyd ddechrau pan roedd ganddi hi poen enfawr yn ei bron (saib) roedd hi wastad yn ysmygu felly roedd hi’n meddwl dyna oedd y broblem, ond wnaeth e barhau, a parhau, felly yn y diwedd aethon ni i’r ysbyty, a wedyn uhh (saib)

Pan oedd hi wedi (saib) wedi mynd o’n i methu credu hi, i ddechrau. Roedd hi’n sioc enfawr, fel roeddwn i’n gwybod roedd yr amser yn mynd i ddod, ond er hynny roedd hi wedi fy synnu, fel roedd hi ddim yna mwyach. (saib) Doeddwn i ddim yn gwybod beth i wneud efo fy hun ac (saib) roeddwn i bach yn confused, fel roedd y trywydd wedi newid a doeddwn i ddim yn gwybod beth i wneud, ac oherwydd hynny, es i i banics.
(saib)
Ar ôl cyfnod o’r anghrediniaeth (saib) wnes i fynd yn grac, ac fel rili grac efo pob dim, fel doedd dim byd yn gwneud i mi deimlo’n hapus, nid hyd yn oed y teulu a’r ffrindiau o gwmpas i oedd yn trio fy helpu i. (saib) Gwnes i ddechrau cau nhw mas (saib) dweud o’n i’n iawn pan doeddwn i ddim. (saib) Ie uh roeddwn i’n cwestiynu fy hun a phethau trwy’r amser yn gofyn fy hun gallet ti  (saib) di neud rhywbeth, galle ti di spotio hi, dylse ti di gweld yr arwyddion (saib) roeddwn i’n casáu fy hun (saib) dwi dal yn.
(saib)

Roeddwn i’n gachgi, wnes i guddio fy hun yn (yn cymryd fflasg allan o’i boced) yn y gwenwyn, dwi dal yn weithie achos mae’r (mae’n mynd i gymryd sip, ond mae’n wag) mae’n wag (saib) bach fel fi i ryw raddau. Y rheswm roeddwn i’n yfed mor drwm oedd i anghofio. Achos roedd a mae’r atgofion o hi a beth oedd ganddyn ni yn rhy boenus (saib) felly alcohol oedd fy ngwaredwr, fy moddion (saib) fy ffrind gorau newydd,
(Mae ALUN yn mynd mewn i ei waled ac yn estyn llun o dyn, menyw a phlentyn bach arno fe)
Dyma yw’r unig beth (saib) yr unig beth sy’n cadw fi’n byw (saib) fy ferch fach i (yn crio) cawson ni Erin chwech mlynedd yn ôl, ar yr ugeinfed o Ragfyr 2018, yr anrheg Dolig gorau erioed. Mi oeddwn i yn rhan o deulu eto, roedd Dad yn browd ohona i, a roedd Mam (yn chwerthin) dal bach yn betrus o’r holl beth (saib)
(saib)
Rwy’n cofio pan wnaethom nhw dropio off fy hen stwff babi i’r tŷ. Fy nheganau a dillad. Roedd popeth yn ofnus, ond ar yr un pryd roeddwn i wir (saib) wir yn meddwl dyma yw’r pwynt, dyma yw’r pwynt o fyw, perthnasau, teulu, teimladau.
(saib) 
Roedd mynd i’r parc jyst draw fanna yn yr peth roedden i wastad yn gwneud ar brynhawn Sul. Yn dod â swigod efo ni a bara ar gyfer bwydo’r hwyaid. A phan bydde ni’n chwythu’r swigod, bydde ni’n gweld nhw’n drifftio dros y llyn, a byddai Briallen yn dal Erin ac yn dweud bod nhw’n “mynd i’r lleuad, ac yn cyffwrdd yr haul.” A wedyn bydden ni’n bwydo’r hwyaid oedd yn nofio o gwmpas yn rhydd (saib) yn rhydd, yn rhydd i wneud be bynnag oedden nhw moyn.
(saib)
Dyna beth oedd gen i (saib) oedd gen i (saib) cyn i Briallen farw, cyn i mi yfed, cyn i mi golli fy swydd, cyn i mi golli’r tŷ, cyn i mi (saib) umm

Roedd yna chymorth iddi, ac roedd nhw’n arbennig - y pobl o Marie Curie, yn trio pob dim i helpu hi, ond doedd hi ddim yn digon, roedd hi wedi mynd. A wedyn ar ôl hynny roedd hi jyst fi a fy merch fach. I ddehrau roedd angen i mi fod yn ddewr a smalio fy mod i’n hapus. Ond roeddwn i gallu gweld yn ei hwyneb hi. Ac roedd hi wedi gofyn cwestiynau fel “Ble mae Mama?” (saib)

A gwnes i jyst torri lawr, ac roedd y mwgwd dewr yna wedi mynd. Roedd angen i mi esbonio bod Mam wedi mynd i rywle gwell. Nawr dychmygwch ddweud hwnna wrth blentyn, dy blentyn di sydd yn chwech mlwydd oed (saib) Dyna’r peth anodda wnes i erioed, ond roedd hi’n chwech ac yn syth roedd hi’n deall. Roedd y cyfnodau ar ôl hynny jyst yn fi’n ceisio cadw hi’n hapus, er mwyn denu sylw bant o’i Mam. Fel ar ôl cael diwrnod gwych o roi blodau ar bedd Bri a rhoi Erin i’r gwely, byddwn i’n mynd mas (saib) a dinistrio fy hun, dod nôl am dua tri o’r gloch yn y bore chwydu gyts fi lan, ac yna mynd i’r gwely. Ac yna bod mewn gormod o stad i allu mynd â hi i’r ysgol yn y bore.

(saib)

Daeth y pobl na o’r ‘Children and Local Authority Care Unit’ a’i chymryd (saib) cymryd hi oddi wrthai, fy merch fach i.
(saib hir)
Roedd hynny dwy flynedd yn ôl. (saib) Ac roedd hi am yr gorau ar y pryd, roeddwn i’n mess a mewn lle gwael, rydw i dal yn stryglan, ond ddim gymaint nag o’n ni, (saib) oherwydd rydw i wedi bod yn gwella fy hunan. Gwnes i wrando o’r diwedd a mynd i therapi a roedd e wir wedi fy helpu, wnes i fynd ar gynllun i helpu mi i stopio yfed yn rehab hefyd, do roedd hi’n anodd ond nawr rydw i wir yn yfed llai, a wnes i gwrdd â phobl oedd yn yr un sefyllfa a fi i eisiau ddechrau eto, fresh start (saib) cyfle arall.
(saib)
Yn therapi wnes i ddysgu bod hi’n iawn i deimlo’n isel a bod hi’n naturiol. (saib) Gwnes i hefyd ddysgu i ganiatáu’r atgofion yma, achos mae’r hurt yn good, mae’n dangos bod ots da ni. Mae angen cael yr atgofion er mwyn cadw nhw’n fyw, a gwybod bydden nhw ddim eisiau ni’n drist ond yn hapus.
(saib) 
Rydw i hefyd (saib) wedi derbyn neges gan y gwasanaethau am ddechrau trafod cael Erin nôl. Felly mae’n amser dechrau eto, mae angen, rwy’n gorfod, fel bod hi gallu cael ei Dad hi nôl, dim yr un oedd yn rhoi mwgwd ymlaen ond yr un oedd yn hapus a chefnogol. (saib) ac efallai bydde hi’n casáu fi, ond os yw hi, wnâi ddeall a gallen ni wella’r clwyf yma da’n gilydd.
(saib)
Mae angen i mi wneud hi ar gyfer fy nheulu a ffrindiau a oedd yn cefnogi mi trwy popeth (saib) 
(‘Mae Yna Le’ gan Ryland Teifi yn chwarae)
Ac ar gyfer (saib) ar gyfer yr person mwyaf cryf, hapus, glyfar a positif wnes i erioed cwrdd (saib) hyd yn oed yn y diwedd pan wnaeth y peth na ynddi hi ddinistrio hi’n araf, roedd hi’n ddewr, (saib) tan y diwedd, fel Mam, fel cariad a fel ffrind a felly mae angen i mi bod yn ddewr iddi hi.
(Mae ALUN yn edrych ar y fflasg ac yn ei rhoi yn y bin, mae’r postyn golau sydd bod wedi torri, yn gweithio ac yn llawn eto)
(Mae ALUN yn edrych lan arni yn gwenu ac yna yn gadael y llwyfan)
(Cân ‘Mae Yna Le’ yn ‘fade out’)
                                                        Y DIWEDD

Addasiadau rhwng Drafft 1 a Drafft 2
Cael gwared ar ferch Alun a Briallen.  Y rheswm gwnes i ei chynnwys yn y cychwyn cyntaf oedd fy mod am gyflwyno cymeriad oedd yn adlewyrchu dirywiad Alun oherwydd cafodd ei chymryd i ffwrdd ar ôl alcoholiaeth Alun. Roedd hi hefyd, tra roedd Briallen yn fyw fel glud oedd yn cynnal y teulu yn glos at ei gilydd fel uned.  Penderfynais gael gwared ohoni ar ôl newid y thema o alcoholiaeth i alar (fel y gwelir uchod).

Newid strwythur o fonolog i ddeialogau gyda chymeriadau gwahanol.  Er mwyn hwyluso’r broses i finnau a’r gynulleidfa penderfynais ar gymeriadau i bersonoli pum cam galar (Kübler-Ross). Roedd hwn wedi rhoi’r cyfle i fy nghymeriad adweithio a chydweithio gydag actorion eraill. Trwy ymateb yn wahanol i bob cam (neu gymeriad) teimlaf fod hyn wedi fy ngalluogi i fireinio fy sgiliau actio a chyfarwyddo  trwy fod yn hyblyg i sefyllfaoedd amrywiol.




Drafft 2 – 15/03/25
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Golygfa un – Gwadu (Denial)
(‘Sometimes’ gan Goldmund wrth i gymeriad gerdded ymlaen i’r llwyfan, mae e’n sefyll am bach gan syllu ar yr lampost sydd wedi torri, efo golau yn fflachio, yna mae o’n eistedd lawr, efo’r gân yn ymdawelu allan mae e’n edrych o gwmpas yna mae e’n syllu ar yr llyn sydd o’i flaen)

ALUN: Beth yw’r pwynt? (saib) Beth yw’r pwynt o fyw? (saib) perthnasau, teimladau                 da ni gyd yn marw, does dim stopio fe, the end is nigh (yn chwerthin) Ahh, Dwi’n mwynhau   hwn y llonydd a’r ddistawrwydd (saib) unwaith doeddwn i ddim yn licio ddistawrwydd ond nawr (saib) dyma yw’r unig beth rydw i moen, ddim lleisiau i amharu dim byd i boeni am

(Mae ALUN yn cau ei lygaid ac yn gorwedd nôl ar y fainc, yna mae menyw yn dod ymlaen i’r llwyfan ac yn eistedd ar bwys ALUN ma hi yn gwisgo cot efo’i dillad scrubs nyrs o dan)

MENYW UN: Hiya, sori ydy hy’n iawn os dwi’n eistedd fan hyn
ALUN: Umm, oce
MENYW UN: Grêt
(Mae yna seibiant mae yr menyw y cymryd ei bocs bwyd mas o’i bag ac yn troi i siarad gyda ALUN, ond mae e’n syllu mas ar yr llyn)
MENYW UN: Diwrnod braf heddiw yn tydi?
ALUN: Mae’n iawn
MENYW UN: Be ti’n neud yma te?
ALUN: Sori?
MENYW UN: Yn y parc. Pam wyt ti yma?
ALUN: Umm, jyst mynd mas i gael bach o awyr iach ydw i, be am ti?
MENYW UN: Jyst yn cael brêc o’r gwaith (yn pwyntio at y brechdanau) ar fy awr ginio
ALUN: (yn chwerthin bach) O ie
(beat)
MENYW UN: Ti’n dod yma’n aml
ALUN: Ti bach yn fusneslyd yn dwyt ti?
MENYW UN: Wi’n nyrs, mae’n rhan o’r swydd
ALUN: (yn cherthin) Wel os ti rili eisiau gwybod, dwi yn dod yma’n eithaf aml, pob dydd Sul gyda fy mhartner
MENYW UN: O lyfli
ALUN: Ie ydy mae e.
MENYW UN: Wel dwi jyst yn dod yma er mwyn dianc o’r swyddfa, bod mas yn yr awyr ti’n gwbod, na pam dwi’n cerdded trwy myn hyn pob dydd i mynd i’r gwaith
ALUN: Neis
MENYW UN: Oes yna unrhyw beth gyffroes da ti yn dod lan?
ALUN: Sori?
MENYW UN: Ti’n gwybod gwyliau, unrhyw beth fela?
(saib)
ALUN: Um, nagoes
MENYW UN: Be yn yr haf? Ti ddim yn cymryd dy bartner unrhyw le neis?
ALUN: Na yn anffodus 
MENYW UN: Wel be ti’n neud am waith te?
ALUN: Dwi’n Athro, a mae mhartner i’n nyrs
MENYW UN: Eh good girl, da ni’n brin diwrnodau ma
(saib)
MENYW UN: Sori am fod yn fusneslyd to, ond sut cwrddaist chi, dwi’n caru gwybod am sut wnaeth pobl gwrdd
ALUN: Uh ie oce, wel dan ni di gwybod ein gilydd ers i ni fod yn blant (saib) uh, roedd hi’n byw gyferbyn â mi (beat) a pryd wnaeth rhieni ni dod yn ffrindiau roedden ni’n gweld ein gilydd ac yn treulio lot o amser dan gilydd, ti’n gwybod dim meddwl am gariad jyst bod yn cwmni ein gilydd. (saib) Roedd popeth wedi mynd bach mwy difrifol wedyn yn ysgol uwchradd pan o’n i’n dechrau teimlad cariad tuag ati, a wedyn o rhywle, wnes i ofyn hi i fynd mas da fi ar gae rygbi’r ysgol o flaen pawb, ac am rhyw rheswm dwedodd hi ie.
MENYW UN: Chwarae teg i ti gofio hwnna
ALUN: (yn gwenu) Sut fedrwn i anghofio rhywbeth fela 
MENYW UN: A chi di bod efo’ch gilydd ers hynny?
ALUN: Ie, aethom ni i’r un brifysgol wedyn -
MENYW UN: Lle aethoch chi
ALUN: Aber, aeth y ddau o ni i Aber
MENYW UN: Neis, good lle Aber
ALUN: Ydy. Ie roedd hi yn gwneud nyrsio ac roeddwn i’n neud Hanes
MENYW UN: Felly Hanes ti’n addysgu ife?
ALUN: Ie wastad wedi cael diddordeb, i ddysgu beth oedd di digwydd er mwyn i ni bod ble da ni heddiw, a’r unigolion wnaeth gwneud e’n bosib
MENYW UN: Bet you’re fun at parties
(mae’r ddau yn chwerthin)
ALUN: Ie roedd pob dim yn wych (beat) cymdeithasu, mynd mas da ffrindiau, clwbio, mynd i dafarnau, cerdded ar hyd y traeth 
MENYW UN: Wyn cofio amser fi fyd, those were the days
ALUN: O’n nhw yn
(Mae’r DDAU yn chwerthin) 
MENYW UN: (Mae hi’n cael tecst ar ei ffon) oh shit (beat) wel diolch am y sgwrs mae di bod yn lyfli siarad da ti
(Mae hi’n sefyll ac ar fin mynd)
MENYW UN: Sori wnes i ddim gael enw ti
ALUN: Alun ,
MENYW UN: Alun hwyl i ti
(Mae’n mynd ac yna yn troi rownd eto)
MENYW UN: Sori wnes i anghofio, beth yw enw dy gariad?
ALUN: Briallen
MENYW UN: Ble roedd hi heddiw te, byddi hi wedi bod yn neis i sgwrsio da fellow nyrs?
(Dyw ALUN ddim yn edrych arni, mae’r wen ar ei wyneb wedi diflannu, mae’r fenyw wrth weld hyn yn sylweddoli)
MENYW UN: W mor sori (yn rhoi ei llaw ar ei ysgwydd e) uh dwi’n deall mae’n siŵr o fod yn anodd iawn da ti ar y foment, os ti eisiau rhywle er mwyn helpu ti ddelio (mae hi’n mynd mewn i ei bag ac yn tynnu mas cerdyn) mae pob dim ar yr cerdyn ma i ti (mae hi’n rhoi cerdyn i ALUN) sori to
(Mae Menyw Un yn gadael wedi synnu ar beth sydd newydd digwydd)
(Mae ALUN yn edrych ar yr cerdyn, ond yna yn ei rhwygo ac rhoi yn y bin)

Golygfa dau – Dicter (Anger) 
(Mae ALUN yn rhoi ei ben yn ei ddwylo ac y dechrau mynd yn rhwystredig ac yna yn edrych lan i’r awyr)
ALUN: Pam (saib) Pam hi, roedd hi mor ddiniwed a roedd angen i ti mynd a rhoi’r blydi gwenwyn na ynddi a nawr rwyt ti di cymryd hi oddi wrtha i (saib)  Twat!
(saib)
(Daw dyn ymlaen i’r llwyfan ac yn eistedd ar bwys ALUN, mae e ar y ffôn) 
DYN UN: Na, na paid â phoeni byddai nol heno ma, ti eisiau fi gael cyrri ar fy ffordd nôl (saib) oce wnâi neud (saib) sori cariad ond mae gwaith yn brysur ar y foment mae pawb yn mynd yn sâl ac felly mae angen i mi –
ALUN: Wyt ti’n meindio!
(Mae’r dyn yn troi at ALUN, Mae golau yr lampost y dechrau fflachio’n wy cyflym)
DYN UN: Uhh sori!
ALUN: Rwy’n trio cael bach o ddistawrwydd fan hyn
DYN UN: Uh olreit
ALUN: Wyt ti gallu mynd rhywle arall?
(Mae yr dyn yn anwybyddu ac yn mynd nol i’r alwad efo’i gefn tuag at ALUN)
DYN UN: Sori beb ti dal yna (saib) ie dwi newydd eistedd ar bwys rhyw nutter na gyd (saib) o ie (saib) gwyliau, ni newydd fod i Moroco (yn chwerthin)
(Mae ALUN yn cyffwrdd e ar yr ysgwydd)
ALUN: Wyt ti plîs yn gallu cymryd yr alwad na rhywle arall?
(Mae Dyn un yn ei anwybyddu)
DYN UN: Ble ti’n meddwl mynd te? (saib) Paris! I’m not made of money, beth am rhyw cottage bach yng Nghernyw (saib) ond mae na traethau neis na
(Mae ALUN yn gwthio ysgwydd y Dyn)
DYN UN: Beth wyt ti moen!?
ALUN: Dwi newydd dweud
DYN UN: Couldn’t give a shit
ALUN: Olreit ti rili eisiau gwybod
DYN UN: Go on te beth sydd mor ddifrifol!
ALUN: Y rheswm sai eisiau ti i cymryd y ffycing galwad na ar fy mwys i yw oherwydd dwi newydd colli fy nghariad i!
(Mae Wyneb Dyn Un yn newid o cael wyneb llawn dicter i wyneb o ddifaru)
(curiad)
DYN UN: Oh
ALUN: Ie
DYN UN: Sori
ALUN: So os ti ddim yn meindio galle ti cymryd dy ffycing suitcase a mynd o’n ngolwg i!
(Mae ALUN yn wynebu’r llawr)
(curiad)
DYN UN: Sori beb wnâi ffonio ti nol (curiad, mae’n rhoi ei law ar ei ysgwydd) sori met, um wyt ti eisiau siarad am y peth?
ALUN: Na dim rili (yn shruggio’r dyn bant, dal efo dicter)
(curiad)
DYN UN: Sori am alw ti’n nutter
ALUN: Wel doeddet ti ddim yn gwybod oeddet ti
(curiad)
DYN UN: Wel wnâi gadw ti fod de
(mae Dyn Un yn mynd i gadael)
ALUN: Aros (curiad) Gwna fawr o’r amser sydd da ti da hi
(Mae Dyn Un yn rhoi nod bach i ALUN yn troi ac yn gadael yr llwyfan)
(mae ffon ALUN yn dechrau canu)
ALUN: Iawn Mam (saib) dwi’n fine (saib) ydw (saib) na dwi jyst angen bod ar ben fy hun am bach iawn (saib) Mam plîs (saib) mae angen i ti ddeall Mam iawn, sai eisiau gweld ti neu Dad neu unrhyw un ar y foment (saib) sori am weiddi (saib) Caru ti fyd

Golygfa 3 – Bargeinio (Bargaining)

(Mae ALUN yn cymryd llun allan o’i waled, mae’n llun o fe a Briallen adeg Dolig)
ALUN: Rydw i’n meddwl amdanat ti bob eiliad o bob dydd, yn cwestiynu fy hun os gallan i wneud unrhyw beth er mwyn atal ti rhag mynd, cwestiynu os gallai di gweld yr arwyddion yn gynharach, jyst gwneud rhywbeth. (saib) Os o’n i’n gallu newid y sefyllfa, fi byddai’r un oedd wedi marw dim ti. Roedd hi mor ddiniwed, mor hapus, (curiad). Oedd hi’n achub bywydau er mwyn Duw (saib) a beth o’n i’n neud? Dysgu plant am y ffycing gorffennol (saib) mae’r atgofion yn rhy boenus, os oedd na unrhyw beth gallen i wedi neud er mwyn atal hyn (saib) yr atgofion, baswn i wedi gwneud unrhyw beth, dim ots beth.
(Mae dyn meddw yn dod ar y llwyfan efo potel o wisgi ac yn eistedd ar bwys ALUN)
DYN DAU: ti’n iawn boi?
ALUN: Ydw
DYN DAU: Ti ddim yn edrych e
ALUN: Drych pwy si’n siarad
DYN DAU: O leiaf does ddim gen i wyneb fela
(curiad)
DYN DAU: Oh cmon beth sy’n bod uh, beth sy mor wael? (saib) Drych mae bywyd fel henhouse ladder (saib) shit a short, felly oes angen bod yn drist? (saib) os ydyn ni’n drist beth yw’r pwynt o fyw?
(Mae ALUN yn syllu ar yr botel)
ALUN: Gai bach o hwna ?
DYN DAU: Cer amdani (saib) beth wyt ti’n neud mas ma te?
(Mae ALUN yn cymryd swig o’r botel)
ALUN: Long stori
(Mae ALUN yn cymryd swig arall o’r wisgi)
DYN DAU: Wow arafa lawr met, safio bach i fi
(saib)
DYN DAU: Ti’n byw’n lleol?
ALUN: Pam ti’n gofyn?
(saib)
DYN DAU: Pffff sain siŵr (saib) jyst trio neud convo ydw i
(Mae ALUN yn codi ac yn pwyntio dros y llyn)
ALUN: Dwi’n byw draw fyna
DYN DAU: Be ar Lôn Harrison?
ALUN: Ie
DYN DAU: (yn chwibanu) Posh –
ALUN: Na dyw e ddim rili (saib) sdim shitty lecky da fi(saib) mae’r dŵr yn oer ac yn bennaf oll mae’r waliau’n pydru!
DYN DAU: Oh, not too bad then
(Mae ALUN yn chwerthin ar hyn)
ALUN: O’n ni yn byw na da nghariad i, oedd popeth yn gweithio pan o’n ni -
DYN DAU: Shit beth oedd e ysgariad (saib) wel ti’n ddyn rhydd nawr. I’ll drink to that
ALUN: Na mae hi di marw
DYN DAU: O shit
ALUN: Ie, o’n ni’n caru’r fflat, dwi’n cofio pan oedden ni di prynu hi adeg Dolig 2016. (curiad) Roedd arian yn brin so o’n ni’n byw da mam a dad am bach (curiad) o’n ni’n meddwl bydden nhw wedi mynd yn rwystredig yn cael dau berson arall yn y tŷ, ond na (curiad)  roedden nhw’n deall ac roedd dad yn browd ohona i (curiad) a roedd Mam dal bach yn betrus o’r holl beth (chwerthin) ond o’n ni wir yn teimlo fel dyna yw’r pwynt o fyw, perthynas, cariad, teulu (curiad) dyna beth oedd gennai, oedd gennai
(saib)
DYN DAU: Wel mêt, dwi ar fy ffordd mewn i’r dre os ti eisiau ymuno fi
(saib)
ALUN: Olreit
(Mae’r DDAU yn fflipio’r fainc ar ei ochr ac yn pwyso ar y fainc, mae nhw nawr yn clwb nos, clywn gerddoriaeth ‘rave’ yn yr cefndir a menyw yn dod â diodydd i’r ddau ddyn, ar ôl tipyn o amser mae’r dyn a ALUN yn cwympo mas yna mae’r dyn yn bwrw ALUN i’r llawr ac yn gadael. Ar ôl tipyn o amser mae ALUN  yn codi ac yn fflipio’r fainc wedyn yn gorwedd ar y fainc yn crynu)





Golygfa 4 – Iselder  (Depression)
ALUN: Do’n i ddim eisiau hwn (yn edrych ar yr holl lanast) i gyd o’n i moyn oedd i anghofio, gwneud i’r poen stopio, ond na (y pigo can o gwrw o’r llawr ac yna yn ei daflu) mae hi wastad yma (yn pwyntio i ei pen) pob dim oedd da ni wastad yma (beat) neb eisiau siarad da fi neu mynd yn agos ata i, wastad yn dweud “so ni’n mynd yn agos ato ti pan ti yn y stad hon”, so nhw’n ffycing deall faint oedd hi’n meddwl (beat) i mi!
(Mae e’n dechrau crio ac yna yn rhoi ei ben yn ei dwylo, mae e wedyn yn sychu’r dagrau ac yn syllu ar yr llyn)
(Daw MENYW UN nol arno i’r llwyfan efo’r un gwen â chynt, mae hi yn edrych ar ALUN ar yr main gyda bechod ond yn cario ymlaen i cerdded, ond yna mae ALUN yn dechrau crio sydd yn gwneud iddi hi fynd fyny at y fainc)
MENYW UN: Hiya wyt ti’n oce bach?
(Dyw ALUN ddim yn ateb)
MENYW UN: Syr, wyt ti’n iawn?
(Mae ALUN yn troi ac yna mae’r Fenyw yn sylweddoli)
MENYW UN: Oh, wyt ti’n cofio fi
ALUN: Umm, ddylwn i?
MENYW UN: Gwnaethom ni siarad ar y fainc na Haf diwethaf?
ALUN: Na sori sai yn
MENYW UN: Mae hynny’n iawn, wyt ti’n olreit
ALUN: Sut mae’n edrych (beat) ydy hi’n edrych fel bod popeth yn olreit, yr ffaith rydw i’n cysgu ar fainc yn olreit, yr ffaith bod pob dim oedd gennai wedi mynd yn olreit!
(saib)
MENYW UN: Sori wedest ti dy fod ti’n cysgu ar y fainc?
ALUN: Doeddet ti ddim wedi clywed fi pob dim oedd gennai wedi mynd! (yn edrych lawr ar yr llawr)
MENYW UN: Wyt ti’n cofio’r cerdyn na wnes i rhoi i ti?
ALUN: Os dydw i ddim yn cofio ti, sut ydw i fod cofio’r cerdyn wnes ti rhoi i fi?
MENYW UN: Drych (beat) syr fel nyrs, baswn wir yn cynghori ti i gael help, o rhyw fath
ALUN: Sai angen help!
MENYW UN: Iawn, ond wnâi jyst rhoi’r carden ma i ti to, os rwyt ti’n newid dy feddwl
(Mae’r Fenyw yn dechrau gadael, ond yna mae ALUN yn gweiddi mas)
Alun: Aros (beat) ble mae hi, y lle?
MENYW UN: Gallai ddangos ti, os mae hynny’n helpu?
(Mae ALUN yn oedi ond yna yna yn nodio ei ben, mae e’n casglu ei bethau ac yna mae’r Fenyw yn rhoi cwtch iddo)
MENYW UN: Bydd pethau’n gwella, rwy’n addo
(Yna mae’r ddau yn gadael yr llwyfan, mae yna blacowt)

Golygfa 5 – Derbyn (Acceptance)

(Mae ALUN yn dod nôl ar y llwyfan mae e’n edrych yn lanach ac yn edrych yn fwy hapus, mae e’n eistedd lawr ar y fainc mae yna plac ar y fainc nawr)

ALUN :Ti mod am yr amser hiraf, roeddwn i'n meddwl pe bawn i'n gadael ... pe bawn i'n symud ymlaen ... byddai'n golygu fy mod yn anghofio amdanat ti (beat) Roeddwn i'n arfer dod yma a theimlo pwysau dy absenoldeb yn pwyso arnaf, cofio pob dim o’n ni’n neud da’n gilydd yr pethau bach (mae ALUN yn gwenu) ac yn ystod yr amser na dwi’n meddwl roeddwn i’n rhy ofnus i gymryd y cam na a symud ymlaen, delio efo’r teulu a ffrindiau a jyst gadael pawb mas o’r llun (beat) ond nawr dwi’n gwella dwi’n gwrando ar bobol, mae pobol yn gwrando arna i a mae wedi agor fy llygaid mewn i faint mor bwysig yw hi i siarad a ddim cadw popeth mewn (saib) a rwy'n meddwl fy mod yn deall nawr o'r diwedd. Nid yw symud ymlaen yn golygu gadael ti ar ôl. Mae'n ymwneud â chario ti ymlaen mewn ffordd sy'n gadael i mi fyw eto (beat) felly rydw i'n mynd i wneud hynny. Dw i'n mynd i fyw. Dw i'n mynd i garu eto. Nid oherwydd fy mod eisiau cael rhywun yn dy le— all neb fyth—ond oherwydd ti oedd wedi dysgu i mi sut i garu yn y lle cyntaf. Byddet ti eisiau hynny i mi. A dwi’n meddwl… dwi’n meddwl mod i o’r diwedd eisiau hynny i mi fy hun hefyd.
(Mae ALUN yn codi lan rhoi ei law ar y fainc ac yna yn gadael, mae’r golau hefyd yn ffocysu eto er mwyn dangos bod ALUN yn iawn eto)



                                           Y DIWEDD
Newidiadau rhwng Drafft 2 a Drafft 3
(Wedi eu dynodi gan uwcholeuydd melyn)
Newid llinell y Nyrs o ‘Eh good girl’ i ‘Da merch i.’ – Penderfynais wneud hyn gan roedd eisoes nifer o linellau Saesneg gyda hi fel “Bet you’re fun at parties” a “Those were the days.” Doeddwn i ddim am i Manon gael ei phortreadu gyda Chymraeg sathredig yn ormodol.

Diddymu’r câs. (Cymeriad Dyn un). Teimlais basai’r câs yn cymryd gormod o le o ystyried cynifer o ‘props’ oedd yn y gwagle tu ôl y ‘fflats’ a basai’n lletchwith.

Dim fflipio’r fainc i’w droi i bar. Ces gyngor gan fy narlithydd i geisio ‘Physical theatre’ yma i drawsnewis y fainc i bar, ond ar ôl ceisio amryw o dechnegau gwahanol, daethom (moi a finnau) at y casgliad nad oedd y fainc yn addas, felly ar gyfer drafft 3 newidiais i gael desg ar gyfer bar.













Drafft 3 – 14/04/25

       YMLAEN!













Gan Gruffydd Owen

Golygfa un – Gwadu (Denial)
(‘Sometimes’ gan Goldmund yn chwarae, wrth i gymeriad gerdded ymlaen i’r llwyfan, mae e’n sefyll am ennyd gan syllu ar y golau stryd sydd wedi torri, gyda’r golau yn fflachio, yna mae e’n eistedd lawr, tra bod y gân yn graddio allan mas mae e’n edrych o gwmpas yna mae e’n syllu ar y llyn sydd o’i flaen)

ALUN: Beth yw’r pwynt? (Saib) Beth yw’r pwynt o fyw? (Saib) perthnasau, teimladau,                 da ni gyd yn marw, does dim stopio fe, ‘The end is nigh’ (yn chwerthin) Ahh, Dwi’n mwynhau hwn, y llonydd a’r ddistawrwydd (Saib) unwaith doeddwn i ddim yn licio distawrwydd ond nawr (Saib) dyma’r unig beth dw i moyn, dim lleisiau i amharu a dim byd i boeni amdani.

(Mae ALUN yn cau ei lygaid ac yn gorwedd nôl ar y fainc, yna mae menyw yn dod ymlaen i’r llwyfan ac yn eistedd ar bwys ALUN mae hi yn gwisgo cot efo’i dillad scrubs nyrs o dan y got)

MENYW UN: Hiya, sori ydy hy’n iawn os dwi’n eistedd fan hyn
ALUN: Umm, oce
MENYW UN: Grêt
(Mae yna seibiant mae’r fenyw yn cymryd ei bocs bwyd allan o’i bag ac yn troi i siarad gyda ALUN, ond mae e’n syllu allan ar yr llyn)
MENYW UN: Diwrnod braf heddiw yn tydi?
ALUN: Mae’n iawn.
MENYW UN: Be chi’n neud yma te?
ALUN: Sori?
MENYW UN: Yn y parc. Pam da chi yma?
ALUN: Umm, jyst mynd mas i gael bach o awyr iach ydw i, be am ti?
MENYW UN: Jyst yn cael brêc o’r gwaith (yn pwyntio at y brechdanau), ar fy awr ginio
ALUN: (yn chwerthin bach) O ie.
(beat)
MENYW UN: Chi’n dod yma’n aml?
ALUN: Ti bach yn fusneslyd yn dwyt ti?
MENYW UN: Rwy’n nyrs, mae’n rhan o’r swydd.
ALUN: (yn chwerthin) Wel os ti rili eisiau gwybod, dwi yn dod yma’n eithaf aml, pob dydd Sul gyda fy mhartner.
MENYW UN: O, lyfli!
ALUN: Ydy, mae hi.
MENYW UN: Wel dwi jyst yn dod yma er mwyn dianc o’r swyddfa, bod mas yn yr awyr chi’n gwybod, na pam dwi’n cerdded trwy fan hyn bob dydd i fynd i’r gwaith
ALUN: Neis
MENYW UN: O. (saib lletchwith) Oes yna unrhyw beth cyffrous da chi’n dod lan? 
ALUN: Sori?
MENYW UN: Gwyliau? Unrhyw beth fel’na?
(Saib)
ALUN: Ym, nagoes.
MENYW UN: Be yn yr haf? Chi ddim yn cymryd dy bartner unrhyw le neis?
ALUN: Na, yn anffodus. 
MENYW UN: Wel be chi’n neud am waith te?
ALUN: Dwi’n athro, a mae mhartner i’n nyrs
MENYW UN: Ei da merch i, da ni’n brin ar hyn o bryd.
(Saib)
MENYW UN: Sori am fod yn fusneslyd to, ond sut gwrddoch chi, dwi’n caru gwybod am sut wnaeth pobl gwrdd
ALUN: Uh ie oce, wel dan ni wedi nabod ein gilydd ers yn blant (Curiad) uh, roedd hi’n byw gyferbyn â mi (Curiad) A phan ddaeth ein rhieni yn ffrindiau roedden ni’n gweld ein gilydd bob dydd ac yn treulio lot o amser dan gilydd. (Curiad) Yna, yn yr ysgol gyfun aeth pethe, wel, ti’n gwbod, bach mwy difrifol a teimlais gariad tuag ati, a wedyn o rhywle, wnes i ofyn iddi hi i fynd mas gyda fi ar gae rygbi’r ysgol, ac am ryw reswm dwedodd hi ie.
MENYW UN: Chwarae teg i chi gofio hwnna!
ALUN: (yn gwenu) Sut fedrwn i fyth anghofio rhywbeth fela 
MENYW UN: A chi di bod efo’ch gilydd ers hynny?
ALUN: Do, aethon ni i’r un Brifysgol wedyn -
MENYW UN: O! Ble?
ALUN: Aber, aeth y ddau o ni i Aber
MENYW UN: Neis, lle da, Aber
ALUN: Ydy. Ie roedd hi’n astudio nyrsio ac roeddwn i’n astudio Hanes
MENYW UN: Felly Hanes yw dy bwnc di ife?
ALUN: Ie, wastad wedi bod diddordeb da fi, i ddysgu beth oedd di digwydd er mwyn i ni fod ble da ni heddiw, a dysgu am yr unigolion allweddol.
MENYW UN: Bet you’re fun at parties!
(Mae’r ddau yn chwerthin)
ALUN: Ie roedd pob dim yn grêt (beat) cymdeithasu, mynd mas da ffrindiau, clwbio, mynd i dafarnau, cerdded ar hyd y traeth.... 
MENYW UN: Wi’n cofio fy amser i ‘fyd, ‘Those were the days.’
ALUN: O’n nhw yn
(Mae’r DDAU yn chwerthin) 
MENYW UN: (Mae hi’n cael tecst ar ei ffôn) Oh shit! (beat) Wel diolch am y sgwrs mae di bod yn lyfli siarad da chi
(Mae’n sefyll ac ar fin mynd)
MENYW UN: Sori wnes i ddim dal eich enw chi.
ALUN: Alun.
MENYW UN: Wel, hwyl i chi Alun!
(Mae’n mynd ac yna yn troi rownd eto)
MENYW UN: Sori wnes i anghofio, beth yw enw dy gariad?
ALUN: Briallen.
MENYW UN: Ble roedd hi heddiw te? Bydde fe wedi bod yn neis i sgwrsio da fellow nyrs?
(Dyw ALUN ddim yn edrych arni, mae’r wen ar ei wyneb wedi diflannu, mae’r fenyw wrth weld hyn yn sylweddoli)
MENYW UN: Wi mor sori (yn rhoi ei llaw ar ysgwydd e). Uh dwi’n deall mae’n siŵr y fod yn anodd iawn i chi ar hyn o bryd, (Curiad) os da chi eisiau rhywle i fynd i’ch helpu i ddelio (Mae hi’n mynd mewn i ei bag ac yn tynnu mas pamffled) mae pob dim ar y cerdyn ma i chi (mae hi’n rhoi cerdyn i ALUN). Sori ‘to.
(Mae Menyw Un yn gadael wedi synnu ar beth sydd newydd ddigwydd)
(Mae ALUN yn edrych ar y pamffled, ond yna yn ei rhwygo a’i rhoi yn y bin)


Golygfa dau – Dicter (Anger) 
(Mae ALUN yn rhoi ei ben yn ei ddwylo ac yn dechrau mynd yn rhwystredig ac yna yn edrych lan i’r awyr)
ALUN: Pam? (saib) Pam hi? Roedd hi mor ddiniwed, a roedd angen i ti fynd a rhoi’r blydi gwenwyn na ynddi a nawr rwyt ti di cymryd hi oddi wrtha i (saib)  Bastard!
(Saib)
(Daw dyn ymlaen i’r llwyfan ac yn eistedd ar bwys ALUN, mae e ar y ffôn) 
DYN UN: Na, na paid a phoeni byddai nôl heno ma, ti eisiau fi gael cyrri ar fy ffordd adre? (Saib) Ocê wnâi neud (saib) sori cariad ond mae gwaith yn brysur ar y foment mae pawb yn mynd yn sâl ac felly mae angen i mi –
ALUN: Wyt ti’n meindio!
(Mae’r dyn yn troi at ALUN. Mae’r golau stryd yn dechrau fflachio’n fwy cyflym)
DYN UN: Uhh sori!
ALUN: Rwy’n trio cael bach o ddistawrwydd fan hyn!
DYN UN: Uh olreit
ALUN: Wyt ti gallu mynd rhywle arall?
(Mae yr dyn yn anwybyddu ac yn mynd nôl at ei alwad gyda’i gefn tuag at ALUN)
DYN UN: Sori bêb ti dal yna? (saib) Ie dwi newydd eistedd ar bwys rhyw nutter na gyd (saib) O ie! (saib) gwyliau, ni newydd fod i Moroco do fe! (Yn chwerthin)
(Mae ALUN yn cyffwrdd e ar ei ysgwydd)
ALUN: Wyt ti plîs gallu cymryd yr alwad na rhywle arall?
(Mae Dyn un yn ei anwybyddu)
DYN UN: Ble ti’n meddwl mynd te? (saib) Paris? ‘I’m not made of money,’ beth am rhyw fwthyn bach yng Nghernyw? (saib) Ond mae na traethu neis na!
(Mae ALUN yn gwthio ysgwydd y Dyn)
DYN UN: Beth wyt ti moyn!?
ALUN: Dwi newydd dweud
DYN UN: Couldn’t give a shit!
ALUN: Olreit ti rili eisiau gwybod?
DYN UN: Go on te beth sydd mor ddifrifol!
ALUN: Y rheswm sai eisiau ti i gymryd y blydi alwad na ar fy mwys i yw oherwydd dwi newydd golli fy nghariad i!
(Mae wyneb Dyn Un yn newid o ddicter i ddifaru)
(curiad)
DYN UN: Oh
ALUN: Ie
DYN UN: Sori
ALUN: So os ti ddim yn meindio gallet ti gymryd dy ffycin briefcase a mynd o’n ngolwg i!
(Mae ALUN yn wynebu’r llawr)
(curiad)
DYN UN: Sori bêb wnâi ffonio ti nol (curiad, mae’n rhoi ei law ar ei ysgwydd) Sori mêt, um wyt ti eisiau siarad?
ALUN: Na dim rili (yn ysgwyd y dyn i ffwrdd, dal efo dicter)
(curiad)
DYN UN: Sori am alw ti’n nutter
ALUN: Wel doeddet ti ddim i wybod.
(curiad)
DYN UN: Wel wnâi adael ti fod te
(Mae Dyn Un yn codi i adael)
ALUN: Aros (curiad) Gwnewch fawr o’r amser sy da ti da hi
(Mae Dyn Un yn rhoi nod bach i ALUN yn troi ac yn gadael y llwyfan)
(Mae ffôn ALUN yn dechrau canu)
ALUN: Iawn Mam (saib) dwi’n fine. (saib) Ydw. (saib) Na dwi jyst angen bod ar ben fy hun am bach. Iawn? (saib) Mam plîs (saib) mae angen i ti ddeall Mam iawn, sai eisiau gweld ti neu Dad neu unrhyw un ar hyn o bryd. (saib) Sori am weiddi. (saib) Caru ti ‘fyd.

Golygfa 3 – Bargeinio (Bargaining)
(Mae ALUN yn cymryd llun allan o’i waled - llun o fe a Briallen adeg Nadolig)
ALUN: Rydw i’n meddwl amdani ti bob eiliad o bob dydd, yn cwestiynu fy hun os gallen i di neud unrhyw beth er mwyn dy atal rhag mynd, cwestiynu os gallen i di gweld yr arwyddion yn gynharach, jyst gwneud rhywbeth. (saib) Se fe lan i fi, fi fyddai di marw dim ti. (Saib hir) Roedd hi mor ddiniwed, mor hapus, (curiad)  Roedd hi’n achub bywydau er mwyn Duw (saib) a beth o’n i’n neud??? Dysgu plant am y blydi gorffennol? (saib) Mae’r atgofion yn rhy boenus, tase fi di gallu stopio hyn, baswn wedi gwneud unrhyw beth.
(Mae dyn meddw yn dod i’r llwyfan gyda photel o wisgi ac yn eistedd ar bwys ALUN)
DYN DAU: Ti’n iawn boi?
ALUN: Ydw diolch.
DYN DAU: Ti ddim yn edrych e!
ALUN: Drych pwy sy’n siarad
DYN DAU: O leiaf does ddim gennai wyneb fela!
(curiad)
DYN DAU: Oh cmon beth sy’n bod huh? Beth sy’n mor wael? (saib) ‘Drych mae bywyd fel ysgol cwt ieir! (saib) Byr a llawn shit!!  Felly oes angen bod yn drist? (saib) os ydyn ni’n drist beth yw’r pwynt o fyw?
(Mae ALUN yn syllu ar y botel)
ALUN: Gai bach o hwna ?
DYN DAU: Cer amdani (saib) beth wyt ti’n neud mas ma te?
(Mae ALUN yn cymryd swig o’r botel)
ALUN: Long story
(Mae ALUN yn cymryd swig arall o’r wisgi)
DYN DAU: Wow arafa lawr mêt! Gad peth i fi!
(saib)
DYN DAU: Ti’n byw’n lleol?
ALUN: Pam ti’n gofyn?
(saib)
DYN DAU: Pffff sain siŵr(saib) jyst bod yn ‘polite’ ydw i
(Mae ALUN yn codi ac yn pwyntio dros y llyn)	
ALUN: Dwi’n byw draw fyna
DYN DAU: Be ar Lôn Harrison?
ALUN: Ie.
DYN DAU: (yn chwibanu) Posh –
ALUN: Na dyw e ddim rili (saib) sdim shitty lecky da fi (saib) mae’r dŵr yn oer ac i goroni popeth mae’r waliau’n pydru!
DYN DAU: Oh, not too bad te?
(Mae ALUN yn chwerthin ar hyn)
ALUN: O’n ni yn byw na da nghariad i, roedd popeth yn gweithio pan o’n ni -
DYN DAU: Shit beth oedd e ysgariad? (Saib) Wel ti’n rhydd nawr gwboi! ‘I’ll drink to that!’
ALUN: Na, mae hi di marw.
DYN DAU: O, shit!
ALUN: Ie, o’n ni’n caru’r fflat, dwi’n cofio pan brynon ni hi adeg Dolig 2016. (curiad) Roedd arian yn brin, so naethon ni fyw da mam a dad am bach. (curiad) O’n ni’n meddwl bydden nhw wedi mynd yn rhwystredig gyda dau berson arall yn y tŷ, ond na. (Curiad)  Roedden nhw’n deall ac roedd dad yn browd ohonna i (curiad) a roedd Mam dal bach yn amheus o’r holl beth (chwerthin) ond ro’n ni wir yn teimlo fel dyna yw’r pwynt o fyw, perthynas, cariad, teulu (curiad) dyna beth oedd da fi, oedd da fi.....
(Saib)
DYN DAU: Wel mêt, dwi ar fy ffordd mewn i’r dre os ti eisiau ymuno da fi?
(Saib)
ALUN: Olreit
(Mae’r DDAU yn gosod y fainc ar ei ochr ac yn pwyso arni, mae nhw nawr mewn clwb nos. Clywn gerddoriaeth ‘rave’ yn y cefndir a gweinyddes yn dod â diodydd i’r dau ddyn, ar ôl tipyn o amser mae’r dyn a ALUN yn ffraeo as mae’r dyn yn bwrw ALUN i’r llawr, yn dwyn ei waled ac yna yn gadael, ar ôl tipyn o amser mae ALUN  yn codi ac yn ailosod y fainc, yna mae e’n gorwedd ar y fainc yn crynu).

Golygfa 4 – Iselder (Depression)
ALUN: Doedd hi ddim fod fel hyn..(yn edrych ar yr holl llanast) Na’i gyd o’n i moyn oedd i anghofio, gwneud i’r poen stopio, ond na (Mae ALUN yn pigo can o gwrw o’r llawr ac yna yn ei daflu). Mae hi wastad yma! (Yn pwyntio at ei ben). Pob dim oedd da ni wastad yma (beat) Neb eisiau siarad da fi neu dod yn agos ata i, pawb yn dweud “So ni’n dod yn agos ato ti pan ti fel hyn!” So nhw’n ffycin deall faint oedd hi’n meddwl (beat) i mi. Hi oedd fy myd!!! 
(Mae e’n dechrau crio ac yna yn rhoi ei ben yn ei ddwylo, yna mae e’n sychu’r dagrau ac yn syllu ar yr llyn)
(Daw MENYW UN nôl i’r llwyfan eto gyda’r un wên â chynt, mae hi’n syllu ar ALUN ar yr fainc gyda chydymdeimlad ond yn parhau i gerdded, ond yna mae ALUN yn dechrau crio sydd yn gwneud iddi hi fynd tuag at y fainc)
MENYW UN: Hiya wyt ti’n ocê bach?
(Dydy ALUN ddim yn ateb)
MENYW UN: Syr, wyt ti’n iawn?
(Mae ALUN yn troi ac yna mae’r Fenyw yn sylweddoli)
MENYW UN: Oh, wyt ti’n cofio fi
ALUN: Umm, ddylwn i?
MENYW UN: Siaradon ni ar y fainc yma Haf diwethaf?
ALUN: Na sori sai’n cofio.
MENYW UN: Mae hynny’n iawn, wyt ti’n olreit?
ALUN: Sut mae’n edrych? (beat) Ydy hi’n edrych fel bod popeth yn olreit, yw’r ffaith mod i’n cysgu ar fainc yn olreit, y ffaith bod pob dim dim oedd gen i wedi mynd yn olreit!
(Saib)
MENYW UN: Sori wedest ti dy fod ti’n cysgu ar y fainc?
ALUN: Glywaist ti ddim?? Mae pob dim oedd gen i wedi mynd! (Yn edrych lawr ar yr llawr)
MENYW UN: Wyt ti’n cofio’r cerdyn na rhoddais i ti?
ALUN: Os na allai dy gofio di, sut ddiawl ydw i fod cofio’r cerdyn wnest ti rhoi i fi?
MENYW UN: ‘Drych (beat) syr fel nyrs, baswn wir yn eich cynghori chi i gael help, o rhyw fath.
ALUN: Sai angen help!
MENYW UN: Iawn, ond wnâi jyst rhoi’r carden ma i chi to, os newidiwch eich meddwl
(Mae’r Fenyw yn dechrau gadael, ond yna mae ALUN yn gweiddi allan).
Alun: Aros (beat) ble mae fe, y lle?
MENYW UN: Gallai ddangos i chi, os mae hynny’n helpu?
(Mae ALUN yn oedi am ychydig ond yna yn nodio ei en, mae e’n casglu ei bethau ac yna mae’r Fenyw yn rhoi cwtch iddo)
MENYW UN: Bydd pethau’n gwella, rwy’n addo
(Yna mae’r ddau yn gadael y llwyfan, mae yna ‘Blackout’)

Golygfa 5 – Derbyn (Acceptance)

(Mae ALUN yn dod nôl ymlaen i’r llwyfan mae’n edrych yn lanach ac yn edrych yn fwy hapus, mae e’n eistedd lawr ar y fainc mae yna plac ar yr fainc nawr)

ALUN : Ti’n gwbod am yr amser hiraf, roeddwn i'n meddwl (Curiad) pe bawn i'n gadael ... pe bawn i'n symud ymlaen ... byddai'n golygu fy mod yn anghofio amdanat (Curiad). Roeddwn i'n arfer dod yma a theimlo pwysau dy absenoldeb yn pwyso arnaf, cofio pob dim o’n ni’n neud da’n gilydd, y pethau bach (mae ALUN yn gwenu) ac yn ystod yr amser na dwi’n meddwl roeddwn i’n rhy ofnus i gymryd y cam ‘na a symud ymlaen, delio efo’r teulu a ffrindiau a gwthio pawb i ffwrdd.  (Curiad) Ond nawr dwi’n gwella, dwi’n cymryd cyngor ac yn gwrando ar pobol, mae pobol yn gwrando arna i a mae wedi agor fy llygaid mewn i ba mor bwysig yw hi i siarad a ddim cadw popeth mewn (Saib) a rwy'n meddwl fy mod yn deall nawr o'r diwedd. Nid yw symud ymlaen yn golygu gadael ti ar ôl neu dy anghofio. Mae'n cario ti ymlaen mewn ffordd sy'n gadael i mi fyw eto (Curiad) felly rydw i'n mynd i wneud hynny. Dw i'n mynd i fyw. Dw i'n mynd i garu eto. Nid oherwydd fy mod eisiau cael rhywun i gymryd dy le— all neb fyth—ond oherwydd ti oedd wedi dysgu i mi sut i garu yn y lle cyntaf. Fi’n siŵr dy fod ti eisiau hynny i mi. A dwi’n meddwl… dwi’n meddwl mod i o’r diwedd eisiau hynny i mi fy hun hefyd.
(Mae ALUN yn codi lan rhoi ei law ar y fainc ac yna yn gadael, mae’r golau hefyd yn ffocysu eto er mwyn dangos bod ALUN yn iawn eto)



                                                              Y DIWEDD

Newidiadau rhwng Drafft 3 a Drafft 4
Ar ddechrau’r darn, ychwanegir sain adar. Er mwyn cyfleu’r awyrgylch o fod mwn parc yn yr awyr agored.

Mae’r nyrs yn newid o roi cerdyn manylion cyswllt i bamffled cynhwysfawr gyda chyngor ar alar. Penderfynais wneud hyn i ddangos pa adnoddau cyngor sydd ar gael, ond hefyd i sicrhau basai mwy o sŵn ergyd ar waelod y bin i greu effaith ddramatig pan mae Alun yn ei daflu yn galed. Mae hyn yn dangos ei amharodrwydd i dderbyn cyngor.

Ychwanegu clustffonau i Ddyn 2 – Er mwyn cynyddu rhwystredigaeth a dicter Alun ac i gyflwyno elfen hunanol i gymeriad Gwern (Dicter).

Ychwanegais y gân ‘Sometimes’ gan Goldmund i chwarae yn y cefndir yn ystod monolog cloi Alun gan ei fod yn obeithiol a dyma sut oeddwn am gloi’r ddrama – sef ar nodyn obeithiol i adlewyrchu’r pumed cam o alar – Derbyn, a’r teitl – ‘Ymlaen.’ 




Drafft 4 (Drafft Terfynol) – 26/04/25

         

       YMLAEN!













Gan Gruffydd Owen

Golygfa un – Gwadu (Denial)
(‘Sometimes’ gan Goldmund yn chwarae, wrth i gymeriad gerdded ymlaen i’r llwyfan, mae e’n sefyll am ennyd gan syllu ar y golau stryd sydd wedi torri, gyda’r golau yn fflachio, yna mae e’n eistedd lawr, tra bod y gân yn graddio allan mas mae e’n edrych o gwmpas, cyffwrdd yr plac ar yr mainc ac  yna mae e’n syllu ar y llyn sydd o’i flaen, mae Goldmund yn distewi allan, clywn sŵn adar yn y parc )

ALUN: Beth yw’r pwynt? (Saib) Beth yw’r pwynt o fyw? (Saib) perthnasau, teimladau,                 da ni gyd yn marw, does dim stopio fe, ‘The end is nigh’ (yn chwerthin) Ahh, Dwi’n mwynhau hwn, y llonydd a’r ddistawrwydd (Saib) unwaith doeddwn i ddim yn licio distawrwydd ond nawr (Saib) dyma’r unig beth dw i moyn, dim lleisiau i amharu a dim byd i boeni amdani.

(Mae ALUN yn cau ei lygaid ac yn gorwedd nôl ar y fainc, yna mae menyw yn dod ymlaen i’r llwyfan ac yn eistedd ar bwys ALUN mae hi yn gwisgo cot efo’i dillad scrubs nyrs o dan y got)

MENYW UN: Hiya, sori ydy hy’n iawn os dwi’n eistedd fan hyn
ALUN: Umm, oce
MENYW UN: Grêt
(Mae yna seibiant mae’r fenyw yn cymryd ei bocs bwyd allan o’i bag ac yn troi i siarad gyda ALUN, ond mae e’n syllu allan ar yr llyn)
MENYW UN: Diwrnod braf heddiw yn tydi?
ALUN: Mae’n iawn.
MENYW UN: Be chi’n neud yma te?
ALUN: Sori?
MENYW UN: Yn y parc. Pam da chi yma?
ALUN: Umm, jyst mynd mas i gael bach o awyr iach ydw i, be am ti?
MENYW UN: Jyst yn cael brêc o’r gwaith (yn pwyntio at y brechdanau), ar fy awr ginio
ALUN: (yn chwerthin bach) O ie.
(beat)
MENYW UN: Chi’n dod yma’n aml?
ALUN: Ti bach yn fusneslyd yn dwyt ti?
MENYW UN: Rwy’n nyrs, mae’n rhan o’r swydd.

ALUN: (yn chwerthin) Wel os ti rili eisiau gwybod, dwi yn dod yma’n eithaf aml, pob dydd Sul gyda fy mhartner.
MENYW UN: O, lyfli!
ALUN: Ydy, mae hi.
MENYW UN: Wel dwi jyst yn dod yma er mwyn dianc o’r swyddfa, bod mas yn yr awyr chi’n gwybod, na pam dwi’n cerdded trwy fan hyn bob dydd i fynd i’r gwaith
ALUN: Neis
MENYW UN: O. (saib lletchwith) Oes yna unrhyw beth cyffrous da chi’n dod lan? 
ALUN: Sori?
MENYW UN: Gwyliau? Unrhyw beth fel’na?
(Saib)
ALUN: Ym, nagoes.
MENYW UN: Be yn yr haf? Chi ddim yn cymryd dy bartner unrhyw le neis?
ALUN: Na, yn anffodus. 
MENYW UN: Wel be chi’n neud am waith te?
ALUN: Dwi’n athro, a mae mhartner i’n nyrs
MENYW UN: Ei da merch i, da ni’n brin ar hyn o bryd.
(Saib)
MENYW UN: Sori am fod yn fusneslyd to, ond sut gwrddoch chi, dwi’n caru gwybod am sut wnaeth pobl gwrdd
ALUN: Uh ie oce, wel dan ni wedi nabod ein gilydd ers yn blant (Curiad) uh, roedd hi’n byw gyferbyn â mi (Curiad) A phan ddaeth ein rhieni yn ffrindiau roedden ni’n gweld ein gilydd bob dydd ac yn treulio lot o amser dan gilydd. (Curiad) Yna, yn yr ysgol gyfun aeth pethe, wel, ti’n gwbod, bach mwy difrifol a teimlais gariad tuag ati, a wedyn o rhywle, wnes i ofyn iddi hi i fynd mas gyda fi ar gae rygbi’r ysgol, ac am ryw reswm dwedodd hi ie.
MENYW UN: Chwarae teg i chi gofio hwnna!
ALUN: (yn gwenu) Sut fedrwn i fyth anghofio rhywbeth fela 
MENYW UN: A chi di bod efo’ch gilydd ers hynny?
ALUN: Do, aethon ni i’r un Brifysgol wedyn -
MENYW UN: O! Ble?
ALUN: Aber, aeth y ddau o ni i Aber
MENYW UN: Neis, lle da, Aber

ALUN: Ydy. Ie roedd hi’n astudio nyrsio ac roeddwn i’n astudio Hanes
MENYW UN: Felly Hanes yw dy bwnc di ife?
ALUN: Ie, wastad wedi bod diddordeb da fi, i ddysgu beth oedd di digwydd er mwyn i ni fod ble da ni heddiw, a dysgu am yr unigolion allweddol.
MENYW UN: Bet you’re fun at parties!
(Mae’r ddau yn chwerthin)
ALUN: Ie roedd pob dim yn grêt (beat) cymdeithasu, mynd mas da ffrindiau, clwbio, mynd i dafarnau, cerdded ar hyd y traeth.... 
MENYW UN: Wi’n cofio fy amser i ‘fyd, ‘Those were the days.’
ALUN: O’n nhw yn
(Mae’r DDAU yn chwerthin) 
MENYW UN: (Mae hi’n cael tecst ar ei ffôn) Oh shit! (beat) Wel diolch am y sgwrs mae di bod yn lyfli siarad da chi
(Mae’n sefyll ac ar fin mynd)
MENYW UN: Sori wnes i ddim dal eich enw chi.
ALUN: Alun.
MENYW UN: Wel, hwyl i chi Alun!
(Mae’n mynd ac yna yn troi rownd eto)
MENYW UN: Sori wnes i anghofio, beth yw enw dy gariad?
ALUN: Briallen.
MENYW UN: Ble roedd hi heddiw te? Bydde fe wedi bod yn neis i sgwrsio da fellow nyrs?
(Dyw ALUN ddim yn edrych arni, mae’r wen ar ei wyneb wedi diflannu, mae’r fenyw wrth weld hyn yn sylweddoli, sŵn yr adar yn ffeidio mas)
MENYW UN: Wi mor sori (yn rhoi ei llaw ar ysgwydd e). Uh dwi’n deall mae’n siŵr y fod yn anodd iawn i chi ar hyn o bryd, (Curiad) os da chi eisiau rhywle i fynd i’ch helpu i ddelio (Mae hi’n mynd mewn i ei bag ac yn tynnu mas pamffled) mae pob dim ar y pamffled ma i chi (mae hi’n rhoi yr pamffled i ALUN). Sori ‘to.
(Mae Menyw Un yn gadael wedi synnu ar beth sydd newydd ddigwydd)
(Mae ALUN yn edrych ar y pamffled, ond yna yn ei rhwygo a’i rhoi yn y bin)




Golygfa dau – Dicter (Anger) 
(Mae ALUN yn rhoi ei ben yn ei ddwylo ac yn dechrau mynd yn rhwystredig ac yna yn edrych lan i’r awyr)
ALUN: Pam? (saib) Pam hi? Roedd hi mor ddiniwed, a roedd angen i ti fynd a rhoi’r blydi gwenwyn na ynddi a nawr rwyt ti di cymryd hi oddi wrtha i (saib)  Bastard!
(Saib)
(Daw dyn ymlaen i’r llwyfan ac yn eistedd ar bwys ALUN, mae e efo chlustffonau mewn ar Facetime i’w bartner) 
DYN UN: Na, na paid a phoeni byddai nôl heno ma, ti eisiau fi gael cyrri ar fy ffordd adre? (Saib) Ocê wnâi neud (saib) sori cariad ond mae gwaith yn brysur ar y foment mae pawb yn mynd yn sâl ac felly mae angen i mi –
ALUN: Wyt ti’n meindio!
(Mae’r dyn yn troi at ALUN. Mae’r golau stryd yn dechrau fflachio’n fwy cyflym)
DYN UN: Uhh sori!
ALUN: Rwy’n trio cael bach o ddistawrwydd fan hyn!
DYN UN: Uh olreit
ALUN: Wyt ti gallu mynd rhywle arall?
(Mae yr dyn yn anwybyddu ac yn mynd nôl at ei alwad gyda’i gefn tuag at ALUN)
DYN UN: Sori bêb ti dal yna? (saib) Ie dwi newydd eistedd ar bwys rhyw nutter na gyd (saib) O ie! (saib) gwyliau, ni newydd fod i Morocco do fe! (Yn chwerthin)
(Mae ALUN yn cyffwrdd e ar ei ysgwydd)
ALUN: Wyt ti plîs gallu cymryd yr alwad na rhywle arall?
(Mae Dyn un yn ei anwybyddu)
DYN UN: Ble ti’n meddwl mynd te? (saib) Paris? ‘I’m not made of money,’ beth am rhyw fwthyn bach yng Nghernyw? (saib) Ond mae na traethu neis na!
(Mae ALUN yn gwthio ysgwydd y Dyn)
DYN UN: Beth wyt ti moyn!?
ALUN: Dwi newydd dweud
DYN UN: Couldn’t give a shit!
ALUN: Olreit ti rili eisiau gwybod?
DYN UN: Go on te beth sydd mor ddifrifol!
ALUN: Y rheswm sai eisiau ti i gymryd y blydi alwad na ar fy mwys i yw oherwydd dwi newydd golli fy nghariad i!

(Mae wyneb Dyn Un yn newid o ddicter i ddifaru)
(curiad)
DYN UN: Oh
ALUN: Ie
DYN UN: Sori
ALUN: So os ti ddim yn meindio gallet ti gymryd dy hyn o’n ffycing ngolwg i!
(Mae ALUN yn wynebu’r llawr)
(curiad)
DYN UN: Sori bêb wnâi ffonio ti nol (curiad, mae’n rhoi ei law ar ei ysgwydd) Sori mêt, um wyt ti eisiau siarad?
ALUN: Na dim rili (yn ysgwyd y dyn i ffwrdd,dal efo dicter)
(curiad)
DYN UN: Sori am alw ti’n nutter
ALUN: Wel doeddet ti ddim i wybod.
(curiad)
DYN UN: Wel wnâi adael ti fod te
(Mae Dyn Un yn codi i adael)
ALUN: Aros (curiad) Gwnewch fawr o’r amser sy da ti da hi
(Mae Dyn Un yn rhoi nod bach i ALUN yn troi ac yn gadael y llwyfan)
(Mae ffôn ALUN yn dechrau canu, ac yna mae’n ei ateb)
ALUN: Iawn Mam (saib) dwi’n fine. (saib) Ydw. (saib) Na dwi jyst angen bod ar ben fy hun am bach. Iawn? (saib) Mam plîs (saib) mae angen i ti ddeall Mam iawn, sai eisiau gweld ti neu Dad neu unrhyw un ar hyn o bryd. (saib) Sori am weiddi. (saib) Caru ti ‘fyd.

Golygfa 3 – Bargeinio (Bargaining)
(Mae ALUN yn cymryd llun allan o’i waled - llun o fe a Briallen adeg Nadolig)
ALUN: Rydw i’n meddwl amdani ti bob eiliad o bob dydd, yn cwestiynu fy hun os gallen i di neud unrhyw beth er mwyn dy atal rhag mynd, cwestiynu os gallen i di gweld yr arwyddion yn gynharach, jyst gwneud rhywbeth. (saib) Se fe lan i fi, fi fyddai di marw dim ti. (Saib hir) Roedd hi mor ddiniwed, mor hapus, (curiad)  Roedd hi’n achub bywydau er mwyn Duw (saib) a beth o’n i’n neud??? Dysgu plant am y blydi gorffennol? (saib) Mae’r atgofion yn rhy boenus, tase fi di gallu stopio hyn, baswn wedi gwneud unrhyw beth.

(Mae dyn meddw yn dod i’r llwyfan gyda photel o wisgi ac yn eistedd ar bwys ALUN)
DYN DAU: Ti’n iawn boi?
ALUN: Ydw diolch.
DYN DAU: Ti ddim yn edrych e!
ALUN: Drych pwy sy’n siarad
DYN DAU: O leiaf does ddim gennai wyneb fela!
(curiad)
DYN DAU: Oh cmon beth sy’n bod huh? Beth sy’n mor wael? (saib) ‘Drych mae bywyd fel ysgol cwt ieir! (saib) Byr a llawn shit!!  Felly oes angen bod yn drist? (saib) os ydyn ni’n drist beth yw’r pwynt o fyw?
(Mae ALUN yn syllu ar y botel)
ALUN: Gai bach o hwna ?
DYN DAU: Cer amdani (saib) beth wyt ti’n neud mas ma te?
(Mae ALUN yn cymryd swig o’r botel)
ALUN: Long story
(Mae ALUN yn cymryd swig arall o’r wisgi)
DYN DAU: Wow arafa lawr mêt! Gad peth i fi!
(saib)
DYN DAU: Ti’n byw’n lleol?
ALUN: Pam ti’n gofyn?
(saib)
DYN DAU: Pffff sain siŵr(saib) jyst bod yn ‘polite’ ydw i
(Mae ALUN yn codi ac yn pwyntio dros y llyn)	
ALUN: Dwi’n byw draw fyna
DYN DAU: Be ar Lôn Harrison?
ALUN: Ie.
DYN DAU: (yn chwibanu) Posh –
ALUN: Na dyw e ddim rili (saib) sdim shitty lecky da fi (saib) mae’r dŵr yn oer ac i goroni popeth mae’r waliau’n pydru!
DYN DAU: Oh, not too bad te?

(Mae ALUN yn chwerthin ar hyn)
ALUN: O’n ni yn byw na da nghariad i, roedd popeth yn gweithio pan o’n ni -
DYN DAU: Shit beth oedd e ysgariad? (Saib) Wel ti’n rhydd nawr gwboi! ‘I’ll drink to that!’
ALUN: Na, mae hi di marw.
DYN DAU: O, shit!
ALUN: Ie, o’n ni’n caru’r fflat, dwi’n cofio pan brynon ni hi adeg Dolig 2016. (curiad) Roedd arian yn brin, so naethon ni fyw da mam a dad am bach. (curiad) O’n ni’n meddwl bydden nhw wedi mynd yn rhwystredig gyda dau berson arall yn y tŷ, ond na. (Curiad)  Roedden nhw’n deall ac roedd dad yn browd ohonna i (curiad) a roedd Mam dal bach yn amheus o’r holl beth (chwerthin) ond ro’n ni wir yn teimlo fel dyna yw’r pwynt o fyw, perthynas, cariad, teulu (curiad) dyna beth oedd da fi, oedd da fi.....
(Saib)
DYN DAU: Wel mêt, dwi ar fy ffordd mewn i’r dre os ti eisiau ymuno da fi?
(Saib)
ALUN: Ie, Olreit
(Mae ALUN yn gollwng yr potel o wisgi gwag yn yr bin ac yna mae’r DDAU yn gadael yr lwyfan)
(blacowt)
(Mae’r DDAU yn dod nol ymlaen i’r llwyfan, ac yn feddw, mae nhw nawr mewn clwb nos. Clywn gerddoriaeth ‘Ice in my face’ gan Awnix a Toobai  yn y cefndir a gweinydd yn dod â shots i’r DDAU ddyn, ar ôl tipyn o amser mae ALUN yn gollwng shot fe dros DYN DAU, mae’r ddau yn ymaflyd yna mae DYN DAU yn bwrw ALUN i’r llawr, ac yna yn gadael, ar ôl tipyn o amser mae ALUN  yn codi ac yn ailosod y fainc, yna mae e’n gorwedd ar y fainc yn crynu).
(Mae’r golau yn fflachio eto)

Golygfa 4 – Iselder (Depression)
ALUN: Doedd hi ddim fod fel hyn..(yn edrych ar yr holl llanast) Na’i gyd o’n i moyn oedd i anghofio, gwneud i’r poen stopio, ond na (Mae ALUN yn pigo can o gwrw o’r llawr ac yna yn ei daflu). Mae hi wastad yma! (Yn pwyntio at ei ben). Pob dim oedd da ni wastad yma (beat) Neb eisiau siarad da fi neu dod yn agos ata i, pawb yn dweud “So ni’n dod yn agos ato ti pan ti fel hyn!” So nhw’n ffycin deall faint oedd hi’n meddwl (beat) i mi. Hi oedd fy myd!!! 
(Mae e’n dechrau crio ac yna yn rhoi ei ben yn ei ddwylo, yna mae e’n sychu’r dagrau ac yn syllu ar yr llyn)
(Daw MENYW UN nôl i’r llwyfan eto gyda’r un wên â chynt, mae hi’n syllu ar ALUN ar yr fainc gyda chydymdeimlad ond yn parhau i gerdded, ond yna mae ALUN yn dechrau crio sydd yn gwneud iddi hi fynd tuag at y fainc)
MENYW UN: Hiya wyt ti’n ocê bach?

(Dydy ALUN ddim yn ateb ac mae’r golau yn stopio fflachio)
MENYW UN: Syr, wyt ti’n iawn
(Mae ALUN yn troi ac yna mae’r Fenyw yn sylweddoli)
MENYW UN: Oh, wyt ti’n cofio fi
ALUN: Umm, ddylwn i?
MENYW UN: Siaradon ni ar y fainc yma Haf diwethaf?
ALUN: Na sori sai’n cofio.
MENYW UN: Mae hynny’n iawn, wyt ti’n olreit?
ALUN: Sut mae’n edrych? (beat) Ydy hi’n edrych fel bod popeth yn olreit, yw’r ffaith mod i’n cysgu ar fainc yn olreit, y ffaith bod pob dim dim oedd gen i wedi mynd yn olreit!
(Saib)
MENYW UN: Sori wedest ti dy fod ti’n cysgu ar y fainc?
ALUN: Glywaist ti ddim?? Mae pob dim oedd gen i wedi mynd! (Yn edrych lawr ar yr llawr)
MENYW UN: Wyt ti’n cofio’r cerdyn na rhoddais i ti?
ALUN: Os na allai dy gofio di, sut ddiawl ydw i fod cofio’r cerdyn wnest ti rhoi i fi?
MENYW UN: ‘Drych (beat) syr fel nyrs, baswn wir yn eich cynghori chi i gael help, o rhyw fath.
ALUN: Sai angen help!
MENYW UN: Iawn, ond wnâi jyst rhoi’r carden ma i chi to, os newidiwch eich meddwl
(Mae’r Fenyw yn dechrau gadael, ond yna mae ALUN yn gweiddi allan).
Alun: Aros (beat) ble mae fe, y lle?
MENYW UN: Gallai ddangos i chi, os mae hynny’n helpu?
(Mae ALUN yn oedi am ychydig ond yna yn nodio ei en, mae e’n casglu ei bethau ac yna mae’r Fenyw yn rhoi cwtch iddo)
MENYW UN: Bydd pethau’n gwella, rwy’n addo
(Yna mae’r ddau yn gadael y llwyfan, mae yna ‘Blackout’)






Golygfa 5 – Derbyn (Acceptance)

(Mae Sometimes gan Goldmund yn dechrau chwarae)
(Mae ALUN yn dod nôl ymlaen i’r llwyfan mae’n edrych yn lanach ac yn edrych yn fwy hapus, mae e’n eistedd lawr ar y fainc )

ALUN : Ti’n gwbod am yr amser hiraf, roeddwn i'n meddwl (Curiad) pe bawn i'n gadael ... pe bawn i'n symud ymlaen ... byddai'n golygu fy mod yn anghofio amdanat (Curiad). Roeddwn i'n arfer dod yma a theimlo pwysau dy absenoldeb yn pwyso arnaf, cofio pob dim o’n ni’n neud da’n gilydd, y pethau bach (mae ALUN yn gwenu) ac yn ystod yr amser na dwi’n meddwl roeddwn i’n rhy ofnus i gymryd y cam ‘na a symud ymlaen, delio efo’r teulu a ffrindiau a gwthio pawb i ffwrdd.  (Curiad) 
Ond nawr dwi’n gwella, dwi’n cymryd cyngor ac yn gwrando ar pobol, mae pobol yn gwrando arna i a mae wedi agor fy llygaid mewn i ba mor bwysig yw hi i siarad a ddim cadw popeth mewn (Saib) a rwy'n meddwl fy mod yn deall nawr o'r diwedd. Nid yw symud ymlaen yn golygu gadael ti ar ôl neu dy anghofio. Mae'n cario ti ymlaen mewn ffordd sy'n gadael i mi fyw eto (Curiad) felly rydw i'n mynd i wneud hynny. Dw i'n mynd i fyw. Dw i'n mynd i garu eto. Nid oherwydd fy mod eisiau cael rhywun i gymryd dy le— all neb fyth—ond oherwydd ti oedd wedi dysgu i mi sut i garu yn y lle cyntaf. Fi’n siŵr dy fod ti eisiau hynny i mi. A dwi’n meddwl… dwi’n meddwl mod i o’r diwedd eisiau hynny i mi fy hun hefyd.
(Mae ALUN yn codi lan rhoi ei law ar y fainc, yn edrych fyny i’r awyr wrth gwenu ac yna’n gadael, mae ‘Sometimes’ yn ffeidio mas)



                                                                  Y DIWEDD











Dolen i’r Perfformiad

https://uwtsd.hosted.panopto.com/Panopto/Pages/Viewer.aspx?id=4a2438d7-b550-440f-84c8-b2eb00e31c65&start=701.896974














Casgliad
Yn bennaf oll, roedd y broses yn addysgiadol iawn a theimlaf fy mod i wir wedi dysgu llawer am yr effeithiau o alar ar unigolion. Rhoddodd y cyfweliad cyfoes gyda Nyrs Owen, drosolwg or ffordd gall bobl ymateb a diddorol oedd nodi bod bron pawb yn ymateb i golled mewn ffyrdd gwahanol.  Roedd y cyfweliad yn ganolog i fy nghwestiwn – ‘Sut mae pobol yn ymateb i alar?’ a hoffwn feddwl fy mod wedi ymateb i’r cwestiwn yma trwy’r pum cam y mae Alun yn mynd drwyddynt.  Gwnaeth fy ymchwil llenyddol o’r meddylwyr, academyddion ac athronwyr ar y pwnc o alar, roi cefndir amhrisiadwy i mi wrth greu fy mhrif gymeriad, ond un peth sydd yn amlwg, nid yw galar yn dilyn patrwm cyson ac nid yw’r pump cam (Kübler-Ross) o reidrwydd yn dod mewn trefn a dylid parchu emosiynau unigolion sydd yn galaru a theimlaf fod hyn wedi dod i’r amlwg yn y cymeriadau oedd yn cyfathrebu gydag Alun trwy gydol y ddrama. Rhaid cofio y dylanwad mae galar yn cael ar iechyd corfforol yn ogystal â meddyliol. Teimlais bod angen diffuantrwydd er mwyn dangos parch tuag at yr unigolyn oedd yn dioddef. Dyna pam roedd cael gwisg nyrs a phamffled wybodaeth GIG go iawn yn bwysig i fi i gyflwyno’r elfen o realiti.  Gwnaeth fy ymchwil hefyd amlinellu sut mae galar yn cael ei bortreadu yn y cyfryngau, er eto, dehongliadau ydy’r rhain a bydd unigolion yn ymdrin yn eu ffyrdd personol hwy. Hoffwn feddwl trwy’r ddrama fy mod wedi darparu cysur wrth bwysleisio bod cymorth ar gael a ni ddylai unrhyw un gorfos wynebu galar ar eu pennau eu hunain a’i fod yn iachus i siarad.
Llwyddiannau
Fel y soniais uchod, teimlais fy mod wedi ateb y cwestiwn a fy mod wedi cwrdd â gofynion y dasg.  Cwblheais bedwar drafft gan sicrhau fy mod wedi gweithredu ar y nodiadau a dderbyniais ar ôl cyfarfodydd trafod a gwahanol ddrafftiau, i gyrraedd y safon uchaf posib i wneud cyfiawnder â’r pwnc sensitif hwn.  Roedd personoli’r pum cam trwy gymeriadau a golygfeydd gwahanol wedi symleiddio’r strwythur er lles yr actorion a’r gynulleidfa ond heb aberthu cymhlethdod sefyllfa Alun.  Elfen arall a gyfrannodd at effeithiolrwydd y darn oedd y natur gyfeillgar a chydweithredol rhwng fy actorion a finnau.  Gwnaethant barchu’r ffaith fy mod yn agored ar y cychwyn cyntaf i’w dehongliadau a’u barn am y cymeriadau cyn dechrau y broses cyfarwyddo, mireinio a chaboli’r perfformiad. Eglurais pob nodyn a chyfarwyddyd llwyfan iddynt er mwyn sicrhau eu bod yn deall yr hyn yr oeddwn yn ceisio portreadu.  Rwy’n llwyr ddiolchgar iddynt am eu hymroddiad a’u empathi trwy gydol pob ran o’r broses.
Elfennau i ddatblygu
I fod yn hunan feirniadol, ni theimlaf fy mod wedi cyflwyno trafodaeth o fewn y sgript ei hunan. Wedi dweud hynny, credaf fod fy narn wedi darparu sbardun trafodaeth o fewn y gynulleidfa i’w galluogi i hunan adlewyrchu ar ddiwedd y ddrama os ydynt wedi profi galar, neu i’r pegwn arall, hwyrach bod y darn wedi dangos sut gall bobl ymateb yn dilyn colled. Rhaid cadw mewn cof mai rhywbeth personol ydy galar ac nid oes un ffordd penodol o ymateb, neu’n fwy pwysig fyth, yn gywir neu anghywir.
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