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Cyflwyniad

Dau air, delwedd a corfforol. Dau air sy’n medru cael ei ddehongli mewn ffordd bositif neu negatif. Ond wrth roi nhw ochr yn ochr beth yw gwir ystyr y geiriau? Ydan nhw’n creu teimlad o hapusrwydd a gwerth? Neu ydan nhw’n cynrychioli’r teimlad o euogrwydd a’r angen i newid er mwyn cael dy dderbyn? “Body image is the feeling I get when I look in the mirror and how that makes me feel” (Psychalive). Mae delwedd gorfforol o fewn menywod yn erbyn hyn yn bwnc sy’n cael ei drafod mwy mwy pob dydd, ond does neb yn ystyried y sgil effeithiau sydd o’i hamgylch. Mae’n bwnc mor berthnasol, ond mae’n teimlo fel bod pawb ar binnau wrth ei drafod. Mae cannoedd ar gannoedd o ferched mewn rhyfel gyda’i chyrff, achos ‘the thinner the better’ fel petai. Pobl yn ceisio byw fyny i’r delfryd o gorff perffaith ac yn barod i fynd i unrhyw bellderoedd i’w gyflawni, megis newynu eu cyrff, gorfwyta a cholli rheolaeth neu’r gwrthwyneb, bod yn cael i ddiet sbesiffig. Wrth ystyried y peth o oedran ifanc rydym ni’n cael ein hanog i fwyta pum llysieuyn a ffrwyth y dydd. Mae’n cael ei engrafu i mewn i ni. Yr euogrwydd o fwyta bwydydd ‘aniachus’ oherwydd faint o galorïau mae’n ei gynnwys, ac i be? Er mwyn ceisio ffitio mewn i gymdeithas feirniadol sydd wedi ei seilio ar ddisgwyliadau afrealistig.

Felly, wrth ystyried y wybodaeth flaenorol penderfynais ddewis y pwnc yma oherwydd fy mod i yn bersonol wedi dioddef, a dal yn dioddef o effeithiau fy nelwedd gorfforol. Nol yn Ebrill 2021 cefais i fy niagnosis gyda ‘Bodydysmorphia’ ac er bod pawb yn dioddef o ‘bodydysmorhpia’ i ryw raddau teimlais fod fy niagnosis wedi cael ei oruchwylio oherwydd roedd pawb yn dweud wrtha’i ei bod nhw’n teimlo’n union ru’n peth. Ond doedd neb yn deall gerwindeb fy sefyllfa, a beth mae’n teimlo fel i gerdded lawr stryd ac edrych ar eich adlewyrchiad ym mhobman, o ddrws siop i ffenest car. Mae’n artaith. Dyma pam rwy’n teimlo mor angerddol am ddod a sylw at bynciau sy’n cael ei hanwybyddi wrth ystyried delwedd gorfforol merched. O ganlyniad i hynny rwyf wedi penderfynu archwilio i mewn i bedwar maes gwahanol sef: anhwylder bwyta, dylanwad y cyfryngau cymdeithasol, camdriniaeth a ‘bodydysmorphia’.

Adolygiad Llunyddol

Anhwylder Bwyta

Penderfynais fy mod am gynnwys math o anhwylder bwyta oherwydd rwy’n teimlo bod pobl erbyn hyn yn anghofio ei llymder. Wrth ymchwilio i mewn i anhwylderau bwyta'r un mwyaf esgeuluso yw ‘binge eating disorder’.  Mae binge eating yn golygu bwyta pentwr mawr o fwyd yn aml dros gyfnodau byr o amser tan rydych chi’n teimlo’n anghyfforddus ac yn llawn. “Binges are often planned in advance, usually done alone, and may include "special" binge foods. You may feel guilty or ashamed after binge eating.”(NHS) Mae modd i dynion a menywod datblygu eating disorder fel binge eating ar unrhyw bwynt yn eu bywydau ond mae’n fwy tebygol o ddigwydd yn ein harddegau hwyr neu ugeiniau cynnar, wrth ddatblygu i mewn i oedolyn fel petai. Gan fod ‘binge eating’ yn afiechyd seiciatrig, mae’n golygu ei fod yn salwch sydd wedi cael ei ddiagnosis gan arbenigwr iechyd meddwl.  Prif symptomau’r anhwylder yw bwyta pan nad ydach chi’n llwglyd, bwyta’n gyflym yng nghanol ‘binge’, bwyta’n gyfrinachol neu ar ben eich hunain, yn ogystal â theimlo’n isel, euog, cywilydd neu’n ffiaidd ar ôl bwyta mewn gormodedd. Wrth ymchwilio rwyf wedi darganfod fideo ‘Youtube’ gan y sianel ‘Cut’. Yn y fideo gofynnon nhw i unigolion sydd wedi dioddef a ‘binge eating’ i feddwl am eiriau neu frawddegau sy’n gysylltiedig ar anhwylder o’i phrofiad hwy. Un datganiad sydd wedi aros yn y cof ers gwylio’r fideo yw “under acknowledged – binge eating is seen as messy and gross and disgusting and out of control. I don’t think people see that as being serious as it is.” Credaf ei fod mor bwerus ei natur, oherwydd dyna’r gwirionedd. Mae 1 allan o 2 unigolyn sy’n ceisio rheoli ei phwysau yn eog o gael ‘binge’ yn y mis diwethaf. Ond ar ben hynny mae 1 ym mhob 4 oedolyn sy’n ceisio rheoli ei bwysau wedi cael ei gadarnhau fod ganddyn nhw ‘binge eating disorder’. (National Centre for Eating Disorders)

Pan mae’n dod at driniaeth gyda ‘binge eating’ does dim triniaeth bendant i’w gael. Yn ôl y ‘BEAT’, sef cyfundrefn sy’n rhad ac am ddim, sy’n cynnig llinellau cymorth cyfrinachol a grwpiau cymorth i bobl ifanc ac oedolion, pan mae’n dod i driniaeth maent yn bennaf yn seiliedig ar therapi ymddygiadol gwybyddol (cognitive behavioural therapy) sef y therapi sy’n anelu i helpu delio gyda theimladau a meddyliau gwaelodol mewn ffordd bositif drwy dorri’r broblem i lawr yn ddarnau llai. Mae hyn yn dangos i ni sut i newid patrymau negyddol er mwyn gwella’r ffordd rydym ni’n teimlo. Techneg arall maent yn cynnig yw’r llyfr “Overcoming Binge Eating: The Proven Program to Learn Why You Binge and How You Can Stop” gan Dr. Christopher G. Fairburn. Wrth ymchwilio fewn i’r llyfr, mae’n ymddangos bod y llyfr fel ‘self help book’ yn y bôn. Ei bwrpas yw i helpu pobl oroesi’r awydd i fwyta’n ormodol a’i reoli wrth greu perthynas bositif gyda bwyd, a gwneud hynny heb cael ailwaeliad.

Cyrfyngau cymdeithasol a Chamdrinaieth

Mae’n bwysig i ddynodi bod y cyfryngau cymdeithasol a delwedd gorfforol dal yn ei dyddiau cynnar wrth feddwl am ei datblygiad, ond ydi hynny’n ddigon i gymharu ar ddylanwad ac effaith mae’n cael arnom ni fel unigolyn? Mewn arolwg o 227 o fenywod a oedd yn fyfyrwyr yn y brifysgol, “women reported that they tend to compare their own apperance negetively with their peer group and with celebrities, but not with family members while browsing”. (BBC) Wrth edrych ar y canlyniadau gwelais mai’r cyswllt cryfaf gyda phryderon delwedd gorfforol oedd trwy urddolyn anghysbell neu adnabyddiaethwyr (acquaintances). ‘Fitspiration’ sef cyfuniad o’r geiriau ‘fitness’ a ‘inspiration’. Er bod arwyddocâd natur y geiriau i weld yn rhai positif, wrth i mi ymchwilio’n ddyfnach, darganfyddias pa mor enbyd gall y gair fod.

Er mwyn archwilio’n ddyfnach i mewn i’r agwedd, a’r effaith mae’r cyfryngau cymdeithasol yn cael ar ein delwedd gorffol dwi wedi penderfynu creu holiadur. Bydd hyn yn fy ngalluogi i gael amrywiaeth o farnau gwahanol gan fenywod o fod oed. Er bod y thema dan sylw yn berthnasol ar gyfer menywod a dynion, yn bersonol rwyf am ofyn i fenywod yn unig oherwydd dwi eisiau barn a phrofiadau merched yn unig. Fy nod yw osgoi unrhyw dueddon yn y canlyniadau, fel bod y canlyniadau mor ddibynadwy â phosib.

O fewn yr arolwg gofynnes i a oedden nhw’n defnyddio cyfryngau cymdeithasol ac roedd 100% o’r cyfranwyr yn dweud ei bod nhw’n defnyddio cyfryngau cymdeithasol megis Facebook, Snapchat, Instgram a Tiktok. Roedd hyn ddim yn ganlyniad annisgwyl oherwydd nid yw cyfryngau cymdeithasol yn beth estron erbyn hyn. Pan ofynnes i’r cwestiwn “Ydych chi’n credu bod y cyfryngau cymdeithasol yn dylanwadu’ch delwedd gorfforol a pham?” dywedodd y mwyafrif bod dylanwad ar ein cymdeithas y dyddiau hyn, a bod pwysau ar ferched ifanc i fod yn berffaith yn gwaethygu pob dydd. Wrth ystyried beth yw corff perffaith yn ôl safonau harddwch heddiw, mae llawer o gyfeiriadau tuag at selebs a dylanwadwyd y cyfryngau cymdeithasol:  “ Yes, especially instagram because Instagram shows a filtered glimpse into someone’s life which is usually edited to look perfect and therefore it’s nearly impossible not to compare yourself and get sucked in to this ideology. Especially when celebrities with the “perfect” figure and look get likes and are idolised by the millions it’s difficult not to compare or think you should look a certain way”, “Ydw i ryw raddau o ran bod hysbysebion yn dod ar eu hyd, ac mae'r rheiny’n gwneud niwed yn ogystal â ‘influencers”. Ar ben hyn, fel sy’n cael ei drafod yn y dyfyniad blaenorol, erbyn hyn nid yn unig dylanwadwyd a selebs yw’r holl broblem ond ar ben hynny hysbysebion, ar hyn maent yn ceisio gwerthu i bobl ifanc. “Advertisements are ethical up until they reach the point of body issues or the idea of ‘perfect’. Teenagers are flighty and fickle, in an age group where disorders run wild, you never know who the as can effect negatively.” (Graduateway) 

[image: ] Mae’r dyfyniad yna yn arwain ymlaen at y cwestiwn nesaf sef “A fyddech chi’n fwy tebygol i newid eich corf ers defnyddio’r cyfryngau cymdeithasol?” mae gymaint o bwysau ar ferched y dyddiau yma i newid ei chyrff oherwydd bod ei bronnau nhw’n rhy fach, ei thrwyn yn rhy fawr neu hyd yn oed bod ei chroen nhw’n rhy llac. O ganlyniad, doedd hi ddim yn sioc i mi fod 61.1% wedi dweud y bydden nhw’n fwy tebygol o newid, i fod yn hollol onest, roeddwn ni’n disgwyl canran mwy. Dyma beth oedd gan rhai o’r unigolion i ddweud: “Os dwi’n gweld rhywun sy’n edrych yn dda ac mae ganddynt ryw fath o elfen gorfforol sydd gen i ddim, byddwn ni’n teimlo mwy o bwysau i newid fy edrychiad i edrych yn debycach iddyn nhw.”, Social media can make me feel self-conscious and seeing images of people who have the type of body that I sought by society makes me want to train and lose weight in order to look like that and fit in with society’s standard.” Gwelwn yn glir fod dylanwad cyfryngau cymdeithasol yn chwarae rhan allweddol wrth feddwl am hunan-barch. Mae gweld yr holl bobl ‘perffaith’ yn ymddangos pob dydd wrth sgrolio trwy eich ffôn yn gadael edrychiad negyddol ar eich delwedd gorfforol.
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Penderfynais i ddiwedd fy holiadur gyda’r cwestiwn “Ydych chi’n credu bod delwedd gorfforol merched yn cael ei gymryd o ddyfru?”. Er bod y canlyniadau union yr un canran a’r cwestiwn uchod, cefais i fy syfrdanu gyda’r canlyniadau. Rwy’n teimlo fel bod digon yn cael ei ddweud o amgylch y topig ond bod neb yn ei gymryd o ddyfru felly pan welais i fod 38.9% yn credu bod o’n cael ei gymryd o ddyfru, fe gododd fy niddordeb ac mi ydw i’n ysu i ddarllen ei barnau. Er syndod i mi, y rheswm ei bod nhw’n dweud ‘ydw; yw’r ffaith ei bod nhw’n caru pwy ydyn nhw. “Body image shouldn’t matter at all”, “I am who I am”. Mae gweld y troad positif yma ar ddiwedd fy holiadur yn rhoi gobaith i mi efallai bod newid gyda’r cyfryngau cymdeithasol. Ddim fy mod i’n dweud bod ‘easy fix’, ond mae fel goleuni ar ddiwedd y twnnel.

Camdriniaeth. Gair sy’n medru meddwl dim i rywun a dod a llif o atgofion trawmatig i rywun arall. Mae’n bwnc mor ddifrifol a daer. “Domestic abuse – an incident or pattern of incidents of controlling, coercive, threatening, degrading and violent behaviour, including seual violence.” (women’s aid) Felly pam bod 1.6 miliwm o fenywod a 757,000 o ddynion wedi cael profiad o gamdriniaeth ddomestig rhwng Mawrth 2019 a Mawrth 2020, gwelwn hefyd bod tyfiant o 7% mewn troseddu camdriniaeth ddomestig a recordiwyd can yr heddlu. Gyda’r pandemig yn ein taro, gwelodd y ‘National Domestic Abuse Helpline’ codiad o 65% mewn galwadau ffôn rhwng Ebrill a Mehefin 2020. (UK Parliament)

Wrth ystyried y cwestiwn A yw’r cyfryngau cymdeithasol yn cythruddo camdriniaeth? Yn syml, ydi. Ond yr ateb cywir yw, does ddim digon o dystiolaeth i brofi hyn. Yn bendant bu cynnydd mewn aflonyddu a thrais domestig a chafodd ei hannog ar-lein. Ond ar y llaw arall,  “In every dark cloud, there is a silver lining this case is no exception. If social media and the internet has fuelled the sharing and making of explicit content or negatively influenced users to become aggressive or violent towards others on a psychological level, it has also certainly served as the battleground where victims have taken down their wrongdoers and avenged themselves.” (Social Media. IK) Mae darllen datganiad fel hyn mor annisgwyl y erbyn hyn fy mod wedi cael sioc gweld troead mor obeithiol ar fater mor dywyll, ochr arall y geiniog fel petai. Erbyn hyn rwy’n credu bod tuedd ynddon ni fel cymuned i stereoteipio pobl ar hyn maent wedi bod trwy yn lle ystyried dwy ochr y stori. Oes, mae yna bobl allan yna sydd yn camu allan o’i lle ac yn cam-drin pobl, a dydi hynny byth yn mynd i fod yn dderbyniol ond wrth i amseroedd newid mae’r pobl sydd wedi bod trwy hynny yn sefyll ar ei traed ac yn codi ymwybyddiaeth ac yn dadlau am ei cyfiawnder drwy rhannu ei profiadau. 

 Body dysmorphia 

Body Dysmorphia, neu ‘Body Dysmorphic Disorder’. Cyflwr iechyd meddwl sy’n golygu pob person yn gwario pob eiliad o bob dydd yn poeni am y diffygion gyda’i edrychiad. Diffygion sydd yn aml yn ddall i eraill. Gall symptomau o BDD gynnwys poeni am adran sbesiffig o’ch corf, gario llawer o amser yn cymharu eich hunain i rywun arall, edrych ar eich hunain o hyd neu byth o gwbl a llawer mwy. (NHS) Gall BDD effeithio’ch bywyd bod dydd, o waith i berthnasau neu hyd yn oed eich bywyd cymdeithasol. Mae fel cysgo uwch eich pen. Ond yn waith na hynny gall BDD hefyd arwain ar iselder, hunan niweidio neu hyd yn oed hunanladdiad.

“Here in the United Kingdom, the limited data we have suggests current estimates are that 0.5% of the population have BDD, from children and young people to older adults, which equates to 5 out of every 1000 people…While not unique to women, the condition is more predominant amongst females”. (OCD UK)
Wrth ddadansoddi’r dyfyniad isod rwyf wedi syfrdanu gyda’r cynlleued o bobl sydd wedi cael ei diagnosis gyda Body dysmorphia. Dim ond 5 allan o bob 1000. Roedd ni hefyd heb ystyried pa mor ifanc y gall pobl cael ei diagnosis gyda BDD, heb feddwl mi wnes i gymryd yn ganiataol bod BDD ddim o’n yn digwydd i bobl ifanc ac i fyny, nes i erioed ystyried y ffaith bod modd i blentyn gael BDD, na be mae hynny’n arwain tuag at. O safbwynt personol, ddim fy mod i fel merch ugain mlwydd oedd yn medru rheoli’r peth ond rwy’n gweld hi’n anodd amgyffred y niweidiau gall hyn ei achosi i blant heb sôn am oedolion 
“Young people with BDD may display behaviours at school that are perceived as challenging or subversive such as wearing thick layers of make-up, avoiding communal toilets, leaving lessons to mirror-check, avoiding PE and swimming lessons, refusing to remove blazers/jumpers/ hats/scarves etc. Missing large amounts of school. Punishing young people for these behaviours is likely to promote further experiences of shame. It is also likely to make it more difficult for them to attend and engage in their education. Young people would prefer to be asked why they are avoiding PE, for example, and offered less- threatening alternatives such as solo or small group physical activities that do not necessitate a change of clothing.” (Body Dysmorphic Disorder Foundation) 
Wrth ddarllen hwn rwyf wedi darganfod bod y symptomau yna o’r dechrau, roeddwn ni’n eog o bopeth sydd wedi cael ei rhestri, ac mae hynny’n fy niddori oherwydd pan oeddem ni’n tyfu fyny'r ymateb i bopeth byddai ‘just get on with it’ neu ‘be ti’n siarad am, ti’n edrych yn iawn tyfa fyny.’ Ar beth eironig yw wrth i ni dyfu i fyny dydyn ni ddim yn sylweddoli’r holl arwyddion cynnar o anhwylderau megis BDD. Rydyn ni’n cael ein gorfodi i barhau fel ydan ni ac anghofio am yr holl rydyn ni’n ei deimlo. Yn aml iawn mae hunan-barch isel yn medru dod law yn llaw gyda ‘Body Dysmorphic Disorder’. Mae hunan-barch isel yn medru eich arwain i deimlo’n swil ac yn bryderus o amgylch unigolion eraill. Rydych yn meddwl am eich hun fel person sy’n analluog ac yn beirniadu dy hun. Yn ôl ‘Psychology Tools’ mae rhai unigolion yn ymwybodol ei bod nhw’n rhy feirniadol o’i hunain, lle mae unigolion eraill yn dal gafael ar ei chredoau negyddol i’r pwynt ei bod nhw’n teimlo fel ffeithiau. 
Wrth wylio fideo gan BBC Three, ‘What Body Dysmorphic Disorder Feels Like” rwyf wedi darganfod fod llawer o bobl ddim yn ymwybodol o’r hyn sydd ganddyn nhw, yn wreiddiol roedd y fenyw wedi cael ei diagnosis gydag iselder a gorbryder. Dim ond pan gafodd hi ei atgyfeirio at seicolegydd ddaru hi ddarganfod bod ganddi BDD. Ers y pwynt yna dyw hi erioed wedi edrych ar ei hyn yn yr un ffodd, yn lle edrych ar ei edrychiad pob dydd mae’n canolbwyntio ar yr hyn sydd tu mewn yw chorff, ac o ganlyniad i hynny mae’n medru gweld yr ochr bositif o’i hunan, ffocysu ar ei phersonoliaeth yn lle yr hyn sy’n weledol. Doeddwn ni ddim wedi ystyried chwaith pa mor hir yw’r broses o adferiad. Mae wedi bod ar daith i wella rŵan ers chwech i saith mlynedd, a hyn oherwydd cam ddiagnosis gan ddoctor oedd dim eisiau rhoi amser iddi.
Artaud a Frantic Assembly

Gwelwn Artaud fel theatre greulon: “Theatre of Cruelty, developed by Antonin Artaud, aimed to shock audiences through gesture, image, sound and lighting” (Got This Snow). “Theater of Cruelty means a theatre difficult and cruel for myself first of all. And, on the level of performance, it is not the cruelty we can exercise upon each other by hacking at each other’s bodies, carving up our personal anatomies, or, like Assyrian emperors, sending 
parcels of human ears, noses, or neatly detached nostrils through the mail, but the much more terrible and necessary cruelty which things can exercise against us. We are not free. And the sky can still fall on our heads. And the theatre has been created to teach us that first of all.”(Good Reads) Credai Antionin Artaud dylai actorion ymestyn ei dychymyg tuag at y pwynt o dorri, gwthio ei chyrff i greu symudiadau eithafol. Dylai’r corf gwthio tu hwnt i flinder mewn teimlad o berlewyg, lle mae o, ar y pwynt yna ddim yn teimlo fel gorflino neu boen ac arweinir hyn tuag greadigaethau anhygoel. Mae angen i bopeth fod yn “larger than life.” (ASFA online) Mae dylanwadau Antonin Artaud yn debyg i hreini o gyfnod y Groegaidd Clasurol a oedd yn trosglwyddo naratif i filltiroedd o bobl mewn amffitheatrau dirfawr. Roedd rhaid i’r actorion defnyddio ystumiau enfawr a gweithio ar projectio’i lleusiau fel ei bod nhw’n cario dros bobpeth arall. Yn gyferbynnol i hynny, roedd Artaud eisiau cael gwared ar geiriau oherwydd credai ei bod nhw’n gyfyngol ac yn caethiwo’r actor. “All writing is filth” (good reads). Credodd e yn y dilead o’r awditoriwm ar llwyfan i greu gwagle heb rwystrau rhwng y gynulleidfa a’r actorion. “The theater is the only place in the world where a gesture, once made, can never be made the same way twice.”

Dylanwad arall ar theatre gorfforol yw Frantic Assebmly. Mae Fantic Assembly yn gwmni theatre gorfforol sy’n gloddfawr led led y byd. “Frantic have an inimitable style and have long delighted our audiences with their bold, collaborative and dynamic approach.” (Everyman Playhouse) mae ei gwaith yn cyrraedd ym mhell tu hwnt i’r llwyfan, gydag addysg a cyfarthrebu yn chwarae rhan allweddol gyda golwg artistig Frantic Assembly. Gwneud theatre yn hygyrch i amrywiaeth eang o bobl ifanc a gweithwyr proffesiynol. Rhedwyd y cwmni gan y cyfarwyddwr artistig a chyd-sylfaenydd Scott Graham. “Scott is passionate about creating opportunities for people who might see theatre as a challenge or alienating, and believes that these new voices and fresh perspectives are vital to the health of the arts sector.” (Frantic Assembly). Wrth ymchwilio i fewn i dechnegau Frantic Assembly, maent yn ystod amrywiol iawn. “Hymns Hands and Push Hands are both forms of physical interaction, that are created to make the performer focus on the physical contact of the others and help create a bond of trust between the performers.” (Franklin Bouckley) Mae’r ffydd sy’n bodoli rhwng y perfformwyr yn galleuogi nhw i creu darnau mewn ffyrdd na all cwmniau eraill. Mae’r ffydd hefyd yn ychwanegu at ethos y ‘cydweithio’ ac yn gwella’n gyson. 

Elfen cydnabyddol arall wrth ystyried Frantic Assembly yw’r deuawdau ar gadeiriau. “Chair duets were developed by Frantic Assembly to help establish the relationship between two or more of the characters on stage. When developing our own in a workshop, our characters didn’t have an established relationship, therefore the movements we decided to use in the duets allowed the audience to decide the complexity of our relationship themselves.” (BTEC Performing Arts) Er mwyn medru dyfeisio deuawd yn llwyddiannus mae angen bod rhyw alwad neu ymateb. Mae hyn yn golygu bod rhwyun yn symbylu’r symudiad cyntaf ac mae’r person arall yn ei ddilyn, unai trwy gopio neu wrth bortreadu’r symudiad mewn ffordd gwahanol. Y nod yw i greu darn sy’n portreadu emosiynnau’r cymeriadau o fewn ei stori neu perthynas personol nhw. (Devising) “I wanted to develop a language that felt accessible and honest. I wanted to share a process that would take people past their perceived limitations." (Frantic Assembly)

Datblygiad y project

Fy nghymhelliant i ddechrau’r prosiect yma oedd fy mhrofiadau gyda delwedd gorfforol. Dwi methu cofio amser lle doeddwn i ddim yn teimlo fel estron, pawb arall yn siopa am faint 8-10 ac wedyn fi'r un byrraf yn siopa am faint 12-14. Teimlo fel bod angen i mi roi 110% o ymdrech i mewn er mwyn ffitio i fwn, ond wedyn oedd hynny’n arwain at sefyll allan. Doedd dim ffordd i ennill. Byswn ni’n cydymaithu’r cyfnod yma o fy mywyd fel cromlin addysgu i mi, i beidio bod mor ddall i’r gwirionedd. Gan ystyried hyn, roeddwn ni’n awyddus i ysgrifennu ar gyfer y pedwar cymeriad a oedd yn dod o le archolladwy iddyn nhw. Rhywle a oedd yn gwthio’i man cyfforddus ac yn wynebu nhw gyda’i phroblemau mewn ffyrdd gwahanol.

Penderfynais i i ysgrifennu monologau ar gyfer pedair merch a oedd wedi bod trwy storiâu gwahanol yng nglyn â delwedd gorfforol. Ydym ni ddim eisiau cysylltiad llythrennol rhwng y cymeriadau dim ond y brif thema. Roeddwn ni eisiau creu’r teimlad o undod rhwng y cymeriadau trwy ei sefyllfaoedd a’i bywydau ddim oherwydd lle ac amser. Gan mae darn theatr gorfforol roeddwn i eisiau ei greu, penderfynais leoli’r ddrama ar lwyfan cylch fel bod unman i’r actorion na’r gynulleidfa i guddio, byddai popeth yn hollol agored. Dim ond gwagle hollol agored gyda phedair rhes o gadeiriau a pob cornel yn gweithredu fel allanfa. Gan gofio am yr elfen gorfforol penderfynais y byddai hi’n fuddiol i ddechrau trwy greu ‘movement piece’ ar gyfer pob cymeriad. Roedd hi’n yn sicrhau bod man cychwynnol gyda ni er mwyn adeiladu a datblygu’r darn.

Wrth ysgrifennu’r monologau roeddwn ni’n trio ysgrifennu a byw trwy llygaid a meddyliau y cymeriadau roeddwn i wedi ei greu. Roedd y broses yn un araf ar y dechrau i mi oherwydd roeddwn i methu penderfynnu beth yn union i ysgrifennu amdano, ond un oeth oedd yn sicr oedd y faith bod pawn ddim am fynd lawr yr un trywydd. Teimlais bod angen i pawb cyrraedd man gwanhanol, er enghraifft bod un o’r cymeriadau ar y pwynt o sylweddoliad ac yn barod i ofyn am gyngor, tra bod cymeriad arall dim ond yn dechrau ei taith. Fel cyfarwyddwr cyn castio’r darn gyda oedolion ifanc yn unig oherwydd teimlaf ei bod nhw’n medru uniaethu gyda’r pwysau o fod yn ‘berffaith’ y dyddiau yma. Hefyd gan ystyried ein bod ni fel cenhedlaeth wedi cael ei magu gyda technoleg mae ein bywydau yn amgylchynnu o amgylch y cyfryngau. Penderfynnais hefyd i beidio enwi’r cymeriadau oherwydd roeddwn i ddim eisiau iddyn nhw meddwl am y cymeriad fel rhywun arall, roeddwn ni’n awyddus iddyn nhw i chwarae’r cymeriad mor ddilys a phosib ac uniaethu gyda’i storiau mewn pa bynnag ffordd oedd yn berthnasol neu’n defnyddiol iddyn nhw. Creu’r cyswllt personol yna rhwngddyn nhw ar stori a creu cefndir nhw ei hunain.

[bookmark: _GoBack]Penderfynnais leoli’r ddrama yn yr adeiliad Cornerstone oherwydd wrth siarad gyda aelodau o staff, dywedon nhw bod dewis rhwng Theatr y Gate neu Cornerstone, ac oherwydd natur y darn teimlais i fod lleoli’r darn mewn ystafell sydd gyda llif o olau dydd ynddo trwy dydd yn ategu at awyrgylch y sioe a’r teimlad o fod yn anghyfforddus oherwydd bydd yr ystafell gyfan wedi’i oleuo, felly does unman i guddio. Yn ogystal â hynny, yr ystafell o ni wedi bwriadu ei ddefnyddio yw ein dosbarth dawns felly mae 4 drych mawr ar olwynion yn yr ystafell. Wrth ystyried hyn, penderfynnais i i gynnwys y drychau yn fy narn a’i lleoli nhw tu ô li bod ochr o’r cynulleidfa. O ganlyniad, bysai hyn yn gorfodi’r gynulleidfa i edrych ar ei adlewyrchiad trwy gydol y darn cyfan, sy’n creu teimlad anghyfforddus ar ei cyfer. Hefyd wrth rhoi y drychau tu ôl i’r cynulleidfa mae’n rhoi siawns i’r actorion ei defnyddio nhw. Gan bod y drychau ar olwynion, roeddwn ni eisiau ei defnyddio er mwyn ceisio creu profiad i’r cynulleidfa o beth mae fel i fod gyda ‘bodydysmorphia’. Mi wnes i leoli Chloe yn nghanol y gwagle y gofyn i weddil y merched i wthio drych yr un o amgylch ochr allan y gofod, a gweld o persbectif rhywun sydd yn y gofod sut oedd hynny’n gwneud iddyn nhw i deimlo. Wrth drafod gyda’r cast roedd y profiad o ni eisiau ei greu yn gweithio oherwydd roedd symud y drychiau yn creu rhith o fod mewn ‘fun house’ mewn ffair. Mae dy adlewyrchiad yn newid yn dibynnu ar yr ongl mae’r drych yn dy ddal, ac wrth siarad gyda Chloe am ei chymeriad a plethu fy mrofiad i fel rhywun sy’n dioddef o ‘bodydysmorhpia’ llwyddais i greu’r effaith priodol a gwneud i’r gynulleidfa i deimlo’n ddryslyd. Ond, yn ychwanegopl defnyddiom ni curiad calon i wrthio’r darn. Wrth i’r curiad gyflymu, yn naturiol roeddech chi’n medru gweld panig Chloe yn cynyddu ac roedd hyn gyrru’r darn. 

Creu darn symud theatre gorfforol ar gyfer cymeriad Ellie sydd yn dioddef o Camdriniaeth oedd wedyn. Roeddwn i eisiau canolbwyntio ar y brwydr mae ei chymeriad am ei wynebu, wrth geisio gwynebu’r hyn sydd wedi, neu dal yn digwydd i hi. Oherwydd hyn fy gweledgiaeth ar gyfer ei chymeriad oedd ei bod hi’n sefyll yn edrych ar ei hyn mewn drych a bod Harmony ac Annabel yn ymddangos yn y gofod ac yn ceisio ei helpu hi, ond mae’n cael ei rheoli gan y ffigwr sy’n ei chamdrin, sef Chloe. Yr effeith oedd, wrth i Ellie ddechrau siarad allan am ei phrofiad mae’r ffigwr dal yn rheoli ei bywyd hi. Chwaraeodd byrfyfyr rhan allweddol ar ddchrau proses i mi fel cyfawrwyddwr roeddwn i wedi rhoi briff y cymeriadau oddyn nhw ac roeddwn ni eisiau gweld beth oedd ei dehongliad nhw o’r cymeriadau. “Improvisation is one of the core techniques used by actors. It stretches the imagination, sparks spontaneity and can lead to unforgettable performances. To the dismay of script writers everywhere, it has also been responsible for some of the best moments in cinema history!” (City Academy) Ar ben hynny mi wnes i ofyn i’r cast i feddwl am caneuon a oedd yn gysylltiedig a’i cymeriad er mwyn medru chwarae nhw wrth iddyn byrfyrfyrio darnau symudiad. 


[image: movie::/Users/tegan/Downloads/IMG_0102.mov]Gwelir y ddau ddarn o waith symud theatre gorfforol yn y fideos isod:
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Yn anffodus, ar ôl dechrau gweithio ar y darn daeth y newyddion bod Cornerstone ddim ar gael rhagor ar gyfer y perfformiadau, ac ar ben hynny doedd dim modd symud y drychau allan o’r adeiliad, a’r gorau roeddwn nhw’n medru cynnig i mi oedd y stiwdio ddawns. Ar ôl clywed hyn roeddwn ni’n benderfynnol bod dim modd newid y darn, oherwydd roedd newid lleoliad i’r stiwdio ddawns yn golygu defnyddio un wal o ddrychau yn lle medru cael drychau tu nôl y gynulleidfa. Ar ôl bendroni am wythnos, daeth y syniad ataf i newid y llwyfan i fod yn llwyfan traws a cael y drych fel un wal gefn a defnyddio’r wâl sydd gyferbyn fel y wal gefn arall a’i ddefnyddio fell le iddyn nhw rhoi pethau i fyny arno, a trawnewid y wâl yn ddarlun llawn wrthychau sy’n berthnasol ar gyfer ei cymeriadau, megis pacedi bwyd ar gyfer ‘binge eating’, gwneud tali ar gyfer faint o bwysau mae wedi rhoi mlaen gyda ‘bodydysmorphia’, creu collage allan o cylchgronnau efo dylanwad y cyfryngau cymdeithasol. Wrth gyrraedd camdrinaieth domestig roedd hi’n annoddach darganfod rhywbeth i wneud yn llythrennol, on dyna daeth y synoiad ataf i beintio blodau ar papur plaen fel symbol bod hi’n ceisio blodeuo, sy’n symbol ohoni hi’n siarad allan. Wrth ddatblygu’r syniad teimlais fod angen defnyddio’r drych mwy trwy gydol y darn, a gan ystyried hynny cefais i’r syniad bod pawb yn cael lipstic coch ac yn ei tro trwy gydol y darn, pan bod emosiwn newydd yn datblygu i’r cymeriad neu gair yn ei taro nhw wrth fynd trwy’r darn bod rhyddid iddyn nhw fynd i’w ysgrifennu ar hyd y drych. Effaith hynny yw fel bod y geiriau ynvwyneb y gynulleidfa ac mae’n gofrodi iddyn nhw i feddwl am yr hyn sy’n cyseinio gyda nhw fel unigolion.

Erbyn y pwynt yma, penderfynnais i fel cyfarwyddwr, bod angen newid siap y monologau roedd mynd trwy pedwar monolog syth trwy gyda ambell toriad ar gyfer darnau symudiad yn teimlo bach yn undonog. Roedd angen i newid ar llif y darn, felly daeth y pwynt i mi gorfod torri’r holl beth i fyny a’i ailadeiladu fel jig-so. Roedd gwneud hyn yn rhoi mwy o ryddid i mi fel cyfarwyddwr i chwarae o gwmpas efo sut i ddehongli gwahanol rhannau o’i monologau. Ychwanegais hefyd o ran yr elfen o symboliaeth bod Ellie am wrth barhau i siarad am ei phrofiad o camdriniaeth domestig i gael Ellie’n croesi’r gofod ac yn cael y blodau wedi peintio arni gan y gweddill, fel bod ei clwyfau yn cael ei iacháu y mwyaf mae’n agor fyny am ei phrofiad. Ar ôl ychwanegu’r elfen yma sylweddolais bod y adran yma’n ddigon pwerus heb cynnwys y symudiadau blaenorol felly penderfynnais torri’r darn yna.

Ar y pwynt yma ni’n gwybod fy mod angen cynllunio darnau symudiad theatre gorfforol ar gyfer Harmony, Annabel a Chloe. Heb drychau roedd rhaid newid popeth. Er enghraifft, yda Harmony roeddwn ni’n awyddus i greu darn o dan y dylanwad ei bod hi’n mynd i cael triniaeth i newid ei edrychiad. Er mwynd cyflawni hyn gofynais i iddi i wisgo’i gwallt i fyny a rhoi siaced ymlaen fel bod modd newid ei hedrychiad yn weledol ac hefyd wrth arbrofi ychwanegodd y merched colur arni ac mae gweld y trawsnewidiaeth yna’n digwydd mewn mater o funudau’n rhoi’r rhith bod hi wedi bod trwy triniaeth, gyda swn monitor er mwyn ategu at naws ac awyrgylch a greu’r elfennau Atraud yna. 

Pan gyrraeddon ni adeg y pasg roedden ni fel criw yn teimlo fel ein bod ni mewn lle hapus a diogel, a mae dim ond gwaith tacluso byddai ar ôl dychwelyd. Ond, ddim fel yna ddigwyddodd popeth yn anffodus. Wrth i’r amserlenni ddod trwy gyda’r amseroedd ymarfer a perfformio, sylweddolais bod pawb wedi cael ei lleoli yn y theatr a mae’r ymarferion oedd wedi gael ei gosod yn y stiwdio ddawns. Achosodd hyn bach o banig i mi oherwydd roedd pawb wedi mynd adref ar gyfer pasg ac roeddwn ni ddim am weld neb am pythefnos er mwyn addasu’r darn. Oherwydd yr amgylchiadau trefnais galwad ar zoom er mwyn egluro’r sefyllfa i’r cast fi mod am fynd yn ôl i’r cynllun gwreiddiol ond heb y drychau a bod pob cornel y sgwar yn myn di weithredu fel ei gofod personol nhw, ‘their safe space’ fel petai. “a place or environment in which a person or category of people can feel confident that they will not be exposed to discrimination, criticism, harassment, or any other emotional or physical harm”, neu “a place (as on a college campus) intended to be free of bias, conflict, criticism, or potentially threatening actions, ideas, or conversations. Fy mwriad oedd i greu lle yn y gofod i’r cymeriadau i fynd i fyfyrio yn ystod y darn, rhywle sy’n breifat iddyn nhw sy’n cyferbynnu wedyn gyda’r adegau pan mae’n nhw’n mentro allan o’i ‘safe space’ ac yn rhannu gyda’r cynulleidfa. Mae’n nhw’n datblygu fel pobl ond hefyd gyda’i adferiad. Ychwanegais i’r syniad bod darlun neu gweithred sbesiffig gyda pob cymeriad i’r fersiwn yma hefyd, ac o ran y lipstic coch mi wnes i dyrannu gwrthrych sbesiffig i bob cymeriad: Drych ar gyfer ‘Bodydysmorphia’, plat ar gyfer ‘Binge Eating’, palet colur ar gyfer cyfryngau cymdeithasol a darn o papur plaen ar gyfer camdriniaeth gyda nail ai lipstig neu sharpie i ysgrifennu ar y gwrthrych. Yn wreiddiol roeddwn nhw’n ysgrifennu gair arno a oedd yn cyseinio gyda’i stori nhw. Ond yn y pendraw ysgrifennu teitl y sioe oedden nhw ar y gwrthrychau sef ‘Better?’. Ychwanegais y syniad yna i fewn i darn symudiad o dan ddylanwad Framntic Assembly mi wnes i greu a oedd yn seiliedig ar y syniad o’r deuawd ar gadeiriau. Roeddwn ni eisiau rhoi sbin fy hun ar y dechneg felly dechreuais i’r darn gyda deuawd rhwng Chloe a Harmony a oedd yn newid i fod yn Annabel ac Ellie, cynfuno at ei gilyd i greu darn grwp. Symboliaeth hwn ar diwedd y darn oedd bod siarad allan a ymddired yn eraill mewn person neu arlein mewn grwpiau hunan help. Mae o hyd rhywun ar yr ochr draw sy’n barod i wrando, helpu, estyn llaw neu hyd yn oed bod yn gwmni. 

Yn ychwanegol oherwydd roedd rhai mi ddefnyddio’r theatre roedd rhaid i mi cyfarthrebu gyda Kallum er mwyn penderfynnu’n funud olaf pa fath o oleuo roeddwn ni ar ei ôl. Oherwydd natur y darn roeddwn i eisiau cadw popeth yn syml a goleuo’r stafell yn gyfan fel bod y llwyfan yn teimlo’n noeth a bod pawb yn weledol. Roedd hyn yn creu awyrgylch annochel ar gyfer y cynulleidfa. 



‘Better?’ by Tegan Llio Roberts

Harmony  Chloe  Annabel  Ellie

All improving in their own space while the audience walks in, interacting with the audience about what they’re doing in their space.

After everyone has sat down, ‘Pretty Hurts’ by Beyoncé starts playing in the background. Harmony starts speaking over the music.

I Just don’t get, I mean just look at her and then…. See what I mean. Why is everyone so perfect. Flat stomach, flawless skin, big bum, big boobs, perfect smile and then there’s me. Don’t get me wrong, it’s that I don’t love myself it’s just sometimes I look at myself in the mirror and just wonder what if.

Pretty Hurts fades out, ‘I don’t wanna be you anymore’ by Billie Eilish starts Playing. Chloe speaking over the music.

What it feels like to be me? Well that’s a question…..I’d say the best way to sum it up is that it feels like looking in a fun house mirror and everything’s wrong, but everyone then proceeds to tell you you’re wrong. But when you can’t see what they see it makes it so much harder believe them. You feel like everyone’s lying.

‘I don’t wanna be you anymore’ fades out, ‘Prom Queen’ by Beach Bunny starts playing. Annabel  starts speaking over the music.

I feel like I have a pretty healthy relationship with food if I’m honest, yeah I like the occasional binge, but let’s be real who doesn’t. But there are other times when I want more, it’s like I can’t stop, it’s just so good. It’s like there’s an emptiness inside of me that I need to fill and I don’t just want more, I need more! I ate 10 donuts in a day once, not because I was hungry, just because they were left over after my sisters birthday party. They were just staring at me, it would’ve been rude to leave them, after all they had been payed for.

‘Prom Queen’ fades out, ‘Blurred Lines’ by Robin Thickle starts playing. Ellie starts speaking over the music.

It wasn’t my fault,

I couldn’t help it,

I didn’t have a choice,

It wasn’t my fault,

I couldn’t help it,

I didn’t have a choice,

All characters start repeat their opening paragraphs, keep saying it till Annabel finishes her paragraph “after all they had been payed for”.

Chloe speaks her monologue and walks up to every corner and pretends she’s looking in the mirror, other girls imitate her (reflection).

I rarely ever felt insecure about my appearance growing up, I never thought twice about it. I was young and enjoying my life, but now It’s like seeing a stranger half the time and liking myself the other half, but I don’t know which to believe. You want to look at yourself and be happy but at the same time the more you look at yourself the more you hate. It’s a vicious cycle that never ends.

Chloe goes to sit down on a chair. Annabel picks up some packets and walks into the space.

Some days can be worse than others. Some days I’ll eat a whole tub of ice cream, along with a bag of crisps, a big bowl of cereal, and that’s not just for breakfast, followed by some cookies, maybe a few sandwiches and some chocolate. But it’s fine because after that I’ll eat barely anything the next day. So it’s not like I have a problem cause that balances it out right? Obsessively eat one day and then don’t eat the next, it’s a win, win. And I’ve not gained a single pound of weight either.

Annabel goes to sit down on a chair, Harmony gets up and goes to middle of the space before starting her monologue.

Like I said before I love everything about my body just….it makes me wonder what I would look like if I wore a bit more makeup and enhanced my features a bit you know? Just watching all these glow up videos online, makes me wonder what I’d look like, how I’d feel seeing my lips get fuller, my hair get longer, my boobs get rounder and just slowly start to look like them. I just want to be seen as perfect in their eyes, see how it feels to be the ideal you know?

See all I’d really do is ……..

Improvises a lists of thing she’d change about herself, interact with the audience. After finishing goes to sit down back in her ‘space’.

Ellie starts speaking her monologue for her space, then gets up and continues the monologue as she enters the space.

It wasn’t my fault,

I couldn’t help it,

I didn’t have a choice,

Only lie in my bed on edge hearing footsteps creep up the stairs, coming closer and closer till I can feel their presence in my and the sound of the door slamming behind.

I just froze, lost control of my whole body. There was nothing I could do, only lie there, the smell of alcohol on his breathe getting stronger as his shadow grew over me covering the only light in sight, the only glimmer of hope.

Annabel pretends to be the abusers voice, “You’re a pretty girl aren’t you”. Followed by Harmony, Chloe and Annabel repeating the line gradually getting louder as they walk closer towards Ellie till it drives her insane and forces her out or the space.

Hearing their voice whispering in my ear, “You’re a pretty girl aren’t you”, repeating it as they stroke my head and they sit down on my bed.

Everyone goes back to sit down, Chloe remains standing by her chair. Creates the feeling of a self-help group.

Hi. When I went out for food with my friend last week, I became fixated on two things: how pretty and just beautiful she was, and then what she was eating. See she’s what I’d call naturally blessed, thin and petite and never has to exercise. And while she tucked into her greasy delicious cheeseburger, I just sat there with my less exciting, less enjoyable meal, and I still felt guilty. Thinking if I finish this meal what will everyone think of me, I’ll be bloated and look massive. Everyone’s just going to compare me to her.

Chloe walks over to Harmony and grabs the phone out of her hand and follows it into the space. She’s in a trans. As she’s speaking Annabel walks over and Chloe and her push Harmony down to the floor. 

It’s not that I want to change, because I’m comfortable in my own skin, it’s just I want to see what it’s like to walk down the streets and everyone stares at you to finally be a someone! Everywhere they go people are just constantly taking pictures of them and they always look camera ready. I mean imagine being able to wake up every morning camera ready, just because you’ve enhanced few parts. Sounds like a dream to me.

Monitor noise starts and the illusion that Harmony is undergoing surgery begins. Noise stops Harmony gets back up and mimes looking at herself in the mirror, looking at the results. Chloe and her then sit down and Annabel is left standing. She opens a packet of popcorn and starts speaking. 

The only thing is for the longest time I’ve been terrified to eat in public. I know that sounds strange. But here me out, on a day when I’m bingeing a bit more than I should, which isn’t very often before you say anything, I just feel like everyone’s staring at me and judging how much food I’m shoving in my mouth. So now when I go to restaurant, I just order a jug of water to be safe, cause the last thing I want is for people to start saying “She doesn’t need that much food....she’s such cow” or something like that, cause I’m not and you guys can see that.

Chloe snatches the packet out of her hand and Harmony and her start to throw it around the space, all acting like children in a playground. Annabel begins to get frustrated and her want for more food builds. 

I want more, I want more, I want more! No, I need it, I need more!

They all part creating a space for Ellie to walk through, holding three paint brushes and a palette with paint on it. She walks across the space to the other corner, then turns to face everyone. One by one the girls walk up to her and she hands them a paint brush and the last person the palette as well. They all go and stand behind her. As she speaks they all start painting flowers on her body to cover up her bruises. 

All I wanted to say was “Leave me alone” but I couldn’t get a word out only close my eyes tight and try to remind myself that everything will be okay, and that someone will come home and this will all be over. They’ll see what’s happening and they’ll help me, save me, end this nightmare. But, they never came…. If only someone would’ve come home early, but they didn’t.

She lowers her arms and walk back across to her space. Everyone else also returns back to their space. They all sit down facing the space.

That’s the hard part see, you’re forced to struggle with the idea of allowing and even encouraging yourself to believe the people around you, more than you believe yourself. And that’s fucking scary. You have to believe that your opinion is incorrect and trust the people around you even if they’re complete strangers. You just pray that one day the façade would fall away and you could just see your soul instead.

Actually, I don’t like what I see, I don’t see me. I see them and what I also wanted to be, but now that I finally fit in, I feel like I stick out. Like I’m some kind of stranger in my own body wanted to take over my life. And why? Just so I could be like them, the them that aren’t even real, who aren’t naturally blessed. Cause when you really think about it, it’s all down to money in the end, who would they be if it wasn’t for money or fame? And I knew who I was without the money, and I was actually okay with just being me.

But there are sometimes when I feel like my binge eating chokes me, and I can’t find the strength to fight back. It consumes me, and all I know is I need to eat the entire six-pack of chocolate cupcakes as fast as I can. I shove them into my mouth, knowing I’ll regret it later. But I don’t care because I just need to eat.

I had no choice, I had no choice, they wouldn’t leave me alone, it wasn’t my fault, they were not going to leave me alone! It really wasn’t my fault, and I know that now.

They all stand up and walk over to sit on a chair. 

‘It’s gonna get better’ by Andrew Cushin starts playing, casts starts their final movement piece to end the show. Lights turn into more of a spotlight effect.

Song ends around 3 minutes in, fades out along with the lights.

Lights come back on, continue playing the remaining 40 seconds of the song for the bows.

Gwerthusiad

Wrth ederych yn ôl ar y perfformiad teimlaf fy mod wedi llwyddo i greu cyfanwaith pwerus iawn a oedd yn eich taro ond hefyd ddim yn eich gwthio dros y top. Roedd elfennau cryf yn y perfformiad megis pan cerddodd Ellie trwy’r gwagle mewn tawelwch llwyr cyn i’r merched dechrau peintio blodau arni. Serch hynny, roedd effaith y blodau yna, ond roedd cyflawniad y blodau bach yn fler felly roedd y neges wedi dod drosodd bach yn gymysg. Elfen arall a oedd yn llwyddiannus oedd yr darn chwareus gyda Annabel, Chloe a Harmony gyda’r popcorn. Roedd y syniad o o troi nhw fewn i blant bach yn profocio’i gilydd yn ychwanegu elfen o hiwmor i fewn i’r darn gan ei fod mor dwys. Serch hynny, roedd arwyddocâd y anhwylder dal yn cael ei effaith o fwn y cyd-destun gan bod Annabel yn newid o fod yn chwarheus wrth ddweud “I want more”, i fod yn hollol difrifol wrth ddweud “I need more”. Dangosir hyn ei bod hi medru etimlo’n cyfforddus heb cael bwyd yn ei llaw, y teimlad o fod yn gaeth i rhywbeth a ddim yn medru egluro pam. Dechreuodd y perfformiad yn gadarn hefyd, trwy gydol y proses ymarfer roeddwn i bach yn bryderus am dechrau’r perfformiad oherwydd roeddwn i wedi gosod y her iddyn nhw o byrfyfyrio gyda’r cynulleidfa wrth oddyn nhw do di mewn i’r gofod, y nod oedd i dorri’r bedwaredd wâl o’r eiliad cyntaf a gwneud iddyn nhw deimlo’n rhan o’r perfformiad. Roedd hyn yn effeithiol oherwydd roedd hi’n diddorol gweld surt mae gwahanol mathau o bobl yn agored i byrfyfyr neu ddim. Os byswn ni’n medru mynd ôl i’r ymarferion rwan un peth byswn ni wedi ei wneud yn wahanol bysau cael pobl i ddod i’r ymarferion er mwyn gweld os oedd y byrfyfyrio yn effeithiol ac yn gweithio cyn rhoi’r darn allan i’r byd. Rhywbeth oedd na lwyddod gystal ar ddiwrnod y perfformiad oedd ail ddarn Chloe. Roedd e ddim wedi amharu llawer ar y perfformiad an roedd pawb heb codi a rei traed wrth iddi dechrau siarad er mwyn bod yn barod i esgus bod yn adlewyrchiad onhoni hi, felly wrth wylio’r darn o’r bocs technegol ni wnaeth hyn gyrru fi fewn i banig am bach gan fy mod i’n bach berffeithydd. Ond ar ochr arall y geiniog roedd gennai pob ffydd yn fy nghast y bydden nhw’n medru addasu i unrhwy hap neu her a oedd yn gwynebu nhw wrth berfformio. Yn fy marn i darn gorau o’r holl berfformiad oedd y diwedd, pan aethon nhw gyd eistedd i lawr yn eich gofod a troi;r llwyfan fewn i rhyw fath o sesiwn cyfaddefiadau, roedd yna deimlad clir o ollyngdod ac roedd hi’n braf gweld yr effaoth roedd ei siwrnau wedi cael ar y cynulleidfa, y cydnabyddiaeth yna cyn arwain i mewn at y darn symudiad gorffenedig. Am y tro cyntaf erioed wrth wylio’r perfformiad mi wnaeth yr holl emosiynnau fy nharo ar unwaith, roeddwn ni wirioneddol yn credu ynddyn nhw o’r ceisio mentro i;r derbyniaeth, roedd y gân yn mynd law yn llaw gyda’r darn. Teimlad yn ogystal bod y darn grwp lle oeddwn nhw’n ysgrifennu ‘Bettet?’ ar ei gwrthrych wedi ein taro ni fel gwilwyr/cyfarwyddwr oherwydd roeddech chi’n ysu i deimlo rhyddhad i’r cymeriadau ond hefyd mae’n gwneud i chi feddwl am safonnau harddwch heddiw o few y gymuned, a ydi pethau’n well? Ydyn nhw’n well?


Casgliad

Wrth adlewyrchu nôl dros yr holl beth yn ei gyfanwaith, rwyf wedi dod i gasgliad bod y bwysau sydd ar ferched y dyddiau hyn yn aruthrol. Mae’r disgwyliadau sydd a’r merched o fewn ein cymdeithas yn afresymol. Mae angen bod yn dal o ddim rhy dal, angen bod yn dennau ond ddim mor dennau bod dy esgyrn yn dangos, angen bronnau mawr, penôl mawr, gwallt hir, gwyneb perffaith ac i bwy? Er mwyn plesio’r 1% yna sy’n neb ar ddiwedd dydd. Wrth cynnal arolwg gyda fy holiadur, rwyf wedi cael fy mhlesio gyda faint o ferched a menywod sydd yn dechrau gweld newid yn y ffordd mae’r gymdeithas yn bihafio ac yn ymateb. Ond serch hynny, er bod hi’n ymddangos bod y byd yn fwy positif mae rhaid ystyried y ffaith bod pobl yn hoffi eich llun ddim ym meddwl dim, gall 200 o bobl hoffi eich llun ond am  bob 10 sylw bositif rydych chi’n debygol o ddarganfod 1 negyddol. Mae’n cymdeithas yn newid ond ddim ar y radd y dylai. Ond ar y llaw arall nid ydw i’n dweud ei bod hi’n annobeithiol i bethau newid. Er enghraifft mae camdrinaieth domestig yn rhywbeth afiach, ac wrth ystyried bod pobl medru siarad allan amdano yw teulu neu hyd un oed dieithryn, mae cael cyfyrngau cyndeithasol er mwyn medru siarad allan, rhoi signal i fyny er mwyn gofyn am help mewn ffordd cynnil, codi ymwybyddiaeth y cenedlaethiau i ddod o’r hyn sy’n anweladwy i llawer. 

Felly, wrth feddwl yn ôl at y cwestiwn, “Archwilio effaith disgwyliadau cymdeithasol ar ddelwedd gorfforol merched gan ddefnyddio theatr gorfforol” credaf bod effaith disgwyliadau cymdeithasol yn medru dylanwadu llawer o bobl ifanc y dyddiau hyn.  Wrth ymchwilio mae’n dod yn fwy fwy amlwg bod oedolion hynach wedi datblygu croen caled wrth ystyried yr effaith ar ei delwedd corfforol. Yn bersonol, credaf bod dal angen codi mwy o ymwybyddiaeth am beth yw  delwedd corfforol a’r effeithiau sy’n medru coesi oddiwrtho. Mae’n bryd i bobl wybod bod bod yn anhapus gyda’i delwedd corfforol ddim o reidrwydd yn meddwl ei bod nhw ar ben ei hunain. Mae pobl eraill yn dioddef hefyd, efallai ddim yn yr un modd a nhw, ond mae’n nhw’n deall. Hefyd rwy’n credu’n gryf bod dim siom mewn gofyn am gyngor, os yw siarad gyda diethryn neu teipio blog ar fforwm yn eich helpu, does dim niwed wrth  ei wneud. 

I gloi, dwi’n credu fy mod wedi creu darn o theatre gorfforol a oedd yn bwerys iawn wrth drafod themau sensitive o dan y prif thema o delwedd corfforol merched. Mi llwyddais i gynnwys pedwar topig sy’n berthnasol i’n hoes ni rwan ac rwy’n teimlo’n browd iawn o be dwi wedi llwyddo i greu dros y misoedd dywethaf. 
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A fyddech chi'n fwy debygol i newid eich corff ers defnyddio’r
cyfryngau cymdeithasol? Do you think you'd be more inclined to
change your body since using social media?
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Ydych chi'n credu bod delwedd corfforol merched yn cael ei
gymryd o ddifru? Do you believe that women’s body image is
taken seriously?
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