Dwymo lan
Ar gyfer theatr gorfforol mae rhaid i ni dwymo corfforem ni I gwneud yn siŵr eu bod ni ddim yn achosi difrod I ein hunain. Ar gyfer llais a symudiad mae dwy math wahanol rydyn ni’n angen twymo lan. 
Ffordd gyntaf yn chwarae gemau, sy’n helpu cael ein corff ni barod a hefyd helpu ein meddyliau I deffra codi. Gemau fel “patterned catch” yn dda achos mae’n gwneud I ni feddwl amdano daflu a chasglu pêl, ac mae’n gwneud i ni ganolbwyntio ar bwy di taflu pêl I ni a phwy ni angen taflu’r bêl I nesaf. Ni hefyd yn gallu gwneud pethau fel ioga I ymestyn ein corff ni yn enwedig pan fyddwn ni’n gwneud symudiadau mwy deinamig. Mae Eugenio Barba yn dweud “it is not about the movements themselves but the purpose they serve on a technical level” (Hodge, 2000), mae hyn yn rhywbeth pwysig achos mae pobl yn mynd i dwymo lan ei corfforai yn wahanol, ac mae hyn yn penderfynu ar beth maen nhw’n gallu wneud. 
Gyda'r llais mae’n fach mwy anodd I dwymo na lan, ni gallu neud hyn gyda thylinon ein gwddogau ni ond I cofio I bod yn ofalus achos mae’n ddarn o gorff sy’n mor fregus. Rydyn ni hefyd yn gallu gwneud pethau fel seirenau a trills I dechrau dwymo lan ein lleisiau ni. Gan weithio efo pethau fel “vocal viewpoints”, mae Anne Bogart yn dweud  “it highlights ones capabilities within their range ... this then opens up possibilities to play around with”(Bogart and Landou, 2005), gan wneud yn siwr i bod yn ofalus ni gallu gweithio efo pwyntiau i helpu ein leisiau ni i cael eu ddefnyddio mewn fordd cywir heb problemau arall yn dod lan. Mae hyn yn rhywbeth pwysig ar gyfer gweithio mewn theatr yn y dyfodol achos mae’r “tools” ni yn corff a lleisiau ni, felly mae rhaid i ni edrych ar ol nhw.

Dechrau’r proses
Pan gwnes i dechrau dysgu technegau newydd, roedd e’n ychydig bach yn wahanol. Ond, ar ol ffeindio pethau oedd yn gweithio i fi roedd y teimladau hynna di newid i rhywbeth mor huderus. Un beth roeddwn i’n hoffi achos roedd e’n rhoi mewn safle rheoli i aros gyda yn Grotowski 10 egwyddorion, un sydd wedi sefyll mas iddi fi oedd rhif 5 sydd yn  “an actor should respect not only the craft but also the art” (Grotowski,2002), mae hyn yn rhywbeth roedd fi gallu dod mewn i’r gofod achos roedd e wedi helpu fi dangos parch i lle ac i’r pobl, hefyd gwnes i ddysgu mae rhaid i ni gadael problemmau ni ti mas y drws. Mae hyn yn bwysig achos dydyn ni ddim angen problemmau efo darnau ni achos o pethau digwedd ti mas. Felly pob tro rydw i’n yn y lle pob eiliad dwi’n cael dwi’n meddwl neu yn gwneud rhywbeth ar gyfer fy perfformiad, mae’n iawn i ddefnyddio pethau o hanes i helpu y perfformiad ond dim unrhywbeth syn mynd i effaithio fe mewn fordd negyddol.

I ddechrau creu fy perfformiad oeddwn i arbrawf efo lefelau, ac i gweld sut mae lefelau wahanol yn gwneud i fi teimlo a sut mae’r gerdd yn cael ei effaithio gyda nhw. Pan oeddwn i edrych a’r technegau roeddwn I'n cael mor ddiddordeb efo gweithio gyda pensaerniaeth, mae hyn yn achos ydw i’n gallu defnyddio’r y ystafell rydw i’n mewn a beth dwi gallu gweld yn yr ystafell a sut mae hwnna yn gallu eiffaithio sut rydw i’n gysylltu efo’r gerdd. Fel mae Anne Bogart yn dweud “we learn to dance in the space and use it to our advantage”(Bogart and Landou, 2005) mae rhan fwyaf o’r perfformiad fi wedi cael ei ysbrydolwyd gan y gwaith hi achos mae’n rhoi y darn mewn i’r sefyllfa dwi’n cyfforddus mewn. Mae darn yn y perfformiad fi ble dwi’n defnyddio’r enfwyd, i ddangos sut mae’r cymeriad wedi colli rhywen bwysig.
Gyda gwaith Anne Bogart, rydw I di ffeindio mas pan rydw I'n perfformio ac yn amarfer, rydw I'n gweithio mwy a fwy ar grid, oedd hyn yn rhywbeth ddiddorol, ond mae yn gwneud synwir, achos mae’r cymeriad fi yn teimlo’n eitha trapped a fel does dim dewis da fe beth mae e’n gwneud. Drwy'r gerdd rydw I'n trio tori mas o’r grid i ddangos y cymeriad trio dewis ei bywyd e am ei hunain.
Pan oeddwn I'n edrych ar hyn, roeddwn I'n dechrau darganfod fwy a fwy amdano cymeriad fi a dechrau cydeimlo efo fe. Ond doeddwn i ddim hollol siwr sut bydd e’n teimlo, felly gwnes i trio mas techneg Anne Bogart a edrych ar 5 pethau roeddwn I'n gwneud mewn dydd a gweld os dwi’n gwybod pam. Oedd hyn yn rhywbeth mor ddiddorol achos oeddwn I'n dechrau gweld fy hunain fel cymeriad mewn lle person ac oedd hyn yn helpu fi gweld fy cymeriad fel person mewn lle cymeriad. Enw’r techneg hyn oedd “behavioural and expressive gesture”(Bogart and Landou, 2005) gyda defnyddio’r technegau hyn oeddwn i hefyd yn gallu perderfynnu a’r pa fath o symudiadau roeddwn i eisiau gwneud, ac oeddwn i well gyda symudiadau mwy naturiol, yn y diwedd roedd well gyda fi gwneud pethau sydd yn haniaethol, achos roedd e’n rhoi cyfle i fi defnyddio emosiynnau mwy ac i gadael fy corff fi symud i’r meddyliadau. Fel beth mae’r ymarferydd Pina Bausch yn dweud “it is not about what moves you do, it is about what moves you” (Tantitch,2015)
Pan oeddwn i’n dechrau gweithio efo llais un beth oedd yn mor ddiddorol i fi oedd swn, pa fath o swn a faint o swn ydw i gallu creu, a sut bydd hynna yn gwneud i’r cynelleudfa’n teimlo. Pan oedd y gwers mewn ymarferion, oedd un o’r technegau oeddyn ni ymarfer yn un gyda gibberish, hyd yn oed oedd e’n wahanol yn y dechrau, edrych yn ol rydw i’n gallu gweld sut oedd e’n helpu, yn enwedig efo creu teimladau ty ol geiriau. Roedd hyn yn techneg hefyd gan Anne Bogart.
Gan gweithio efo’r llais oedd e’n mor ddiddorol i chwarae efo’r cyfaint. Gwnes i dechrau’r perfformiad yn dawel iawn ac heb symud, mae hyn yn sut wnes i dechrau tynnu llun o’r stori. Trwy’r perfformiad mae llais fi yn mynd mwy a fwy uchel mae hyn yn i ddangos sut mae’r mab yn dim ond yn dechrau trwy mewn i ei thad on hefyd sut mae’n colli ei ymennydd. Gan ateb 6 cwestiynnau Uta Hagen (Hagen,1973), oeddwn i gallu dod lan efo stori cefn am y cymeriad, fel ble mae e a phwy mae e, a beth sydd wedi digwedd yn ei fywyd e. Roedd hyn yn helpu fi perfformio’r gerdd gyda rhyw fath o arweiniad, a hefyd yn helpu fi cydemdeimlo efo fy cymeriad, yn enwedig pan mae’r llinell olaf yn cael ei ddweud “baw diawl efo i’r mab a’i dad” (Williams,1975 ) achos mae hyn yn yr uchafbwynt o’r gerdd a perfformiad ac yn hollol ddangos y mab yn mynd yn manig.
Gyda gweithio gyda partner oeddwn i gallu ddangos y perthynas rhwng y dad ar mab yn y gerdd, i ddangos sut mae’r mab yn dechrau trwy mewn i’r tad defnyddiais i y ddrych i ddangos hyn. Un waith arall ble roeddwn i’n defnyddio’r ystafell i ddangos pethau yn fy perfformiad. Ond gyda defnyddio partner doedd fi ddim ond yn defnyddio nhw fel delw, ond hefyd yn rhynghweithio efo nhw. Y rheswm ar gyfer hyn oedd i creu stori ble oedd y cymeriad yn dechrau i ble mae nhw yn diweddu. 
Ar y cyfan, roedd y technegau newydd fi wedi dysgu wedi helpu fy meddyliad creaedigol ac wedi helpu fi sefyll mas o meddyliad naturiol a gweld y bywyd perfformiad mewn ffordd haniaethiol ac yn enwedig y gwaith Anne Bogart ar y viewpoints. Mae hyn yn rhywbeth rydw i’n mynd i mynd gyda fi yn y dyfodol achos oedd e’n rhywbeth mor ddiddorol i dysgu ac i rhoi mewn ymarfer yn enwedig mewn gwers o’r enw llais a symudiad.
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