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Rhybudd cynnwys: mae’r testun hwn yn cynnwys
disgrifiadau manwl o drawma sydd wedi’i fyw, gan gynnwys
trais rhywiol.

Mae hefyd yn gofnod personol o adferiad ac atgyweirio. Nid
yw’n addas i unrhyw un o dan 16 oed.

Os yw’r pynciau a drafodir yn y testun hwn wedi effeithio arnoch chi, mae cymorth ar
gael o’r lleoedd a ganlyn:

SurvivorsUK
https://www.survivorsuk.org

Rape Crisis Cymru a Lloegr
https://rapecrisis.org.uk

Llinell Gymorth Cam-drin Domestig Genedlaethol Refuge
https://www.nationaldahelpline.org.uk

Amethyst - Canolfan Cyfeirio Ymosodiadau Rhywiol Gogledd Cymru
https://bcuhb.nhs.wales/health-advice/sexual-health-advice/amethyst-sexual-
assault-referral-centre/

https://www.rasawales.org.uk/sarc.html

Profion iechyd rhywiol
https://www.shwales.online/wales-sti-testing-kit-test-and-post.html

Cymorth a chyngor gan Lywodraeth Cymru
https://www.gov.wales/live-fear-free

Samaritans
https://www.samaritans.org/how-we-can-help/contact-samaritan/

Mind Cymru
https://www.mind.org.uk/about-us/mind-cymru-mind-in-wales/



12.08.2020

Yn y freuddwyd, rwyf o dan y blancedi yn paratoi i syrthio i gysgu. Yn sydyn, mae
rhywun yn cydio fi.

Mae eu hwyneb yn dywyll, yn edrych bron yn fudr. Mae ganddyn nhw wallt hir, blér.
Maen nhw’n gwisgo band pen du... neu efallai mai mwgwd yw e... maen nhw’n pwyso
yn fy erbyn, yn fy mhinio i lawr, yn fy atal rhag symud. Maen nhw’n fy nhreisio trwy’r
llieiniau.

Efallai mai dyna sy’n fy mhoeni fwyaf heddiw: ni ddefnyddiodd ef erioed rym corfforol
i fy rheoli. Fe wnaeth i mi deimlo mor fach fel bod arna i ofn dweud na. Wnes i ddweud
dim byd i osgoi ei ypsetio neu gael fy nghyhuddo 0o’i frifo, o’i siomi. Roedd wedi cael ei
siomi gymaint o weithiau gyda mi, roedd yn ei ailadrodd.

13.08.2020

Deffrais yn teimlo’n bryderus. Fy mrest yn curo. Unwaith eto, mae’r dirgryniad rhyfedd
hwn yn rhedeg trwy fy nghorff cyfan. Nid wyf yn teimlo fel gwenu.

Rwy’n ceisio peidio ag ailgyfeirio pan fydd ffrindiau’n gofyn sut rydw i’n gwneud.
Mae’n dal yn anodd dweud & phwy y dylwn siarad, a phwy na ddylwn. Dwi eisiau
teimlo’n saff... y gair mwyaf mawr/mwyaf annelwig.

Dydw i ddim wir yn gwybod sut deimlad fyddai teimlo’n fwy diogel.

Heddiw rydw i’n dychwelyd i’'r DU ac rwy’n edrych ymlaen at fod yn y fflat. Digon
rhyfedd, mae’r ofn croesi llwybrau gydag ef wedi fy ngadael yn llwyr ers i mi gofio/
darganfod ei fod wedi fy nhreisio. Roeddwn i’n dal i gario’r euogrwydd a osododd
ynof. Mae ei afael arnaf yn llacio.

Mae’r ofn yn deillio o’r ffaith fy mod i’n gweld fy hun yn tyfu’n fwyfwy hyderus ynglyn
a’i riportio i’r heddlu. Wrth i mi ysgrifennu hwn, mae fy stumog yn disgyn. Mae’n beth
brawychus. Mae e’n frawychus. Cofiais ei fod yn gwenu pan ddywedais fy mod yn ei
ofni weithiau. Roeddwn i wedi aflonyddu’n fawr gan hynny.

Marc wedi’i adael arnaf yn awr ac am byth. Mae i fyny i mi ddarganfod sut i fyw’n well
gyda hyn.

14.08.2020

Mae ymdopi yn broses niwlio. Mae dulliau ymdopi hefyd yn ymwneud & chreu ‘blind
spots’ i chi’ch hun.

16.08.2020

Ddoe roeddwn i’n teimlo nad oeddwn i eisiau pwyso ar gyhuddiadau. Efallai y gallwn
i ddatrys hyn heb orfod wynebu ei driniaeth reoli byth eto. Efallai, dyma fi’'n siarad



allan o ofn. Dydw i ddim eisiau cael fy holi bellach am fy mhrofiad. Dydw i ddim
eisiau gorfod cyfiawnhau sut rydw i’n symud trwy fywyd... Ac eto rydw i bob amser
yn cyfiawnhau fy hun. A yw hyn yn 6l ac ymlaen yn rhan o’r broses? Neu ai dyma
weddillion ei driniaeth reoli, o’i afael arnaf?

Rwyf bob amser yn gwneud yn swr bod fy mhoen yn anweledig i eraill--pam?
20.08.2020

Ar 6l ychydig ddyddiau heb hunllefau, rydw i’n cael fy neffro ganol nos gan un ochonyn
nhw. Mae A mewn siwt, fel pe bai’n mynd i waith. Mae’n mynd i mewn i’r fflat lle rydw
i ar wyliau yng nghanol y nos - mae ft a L.B (ffrind A) yno hefyd. Dydw i ddim yn
gyfforddus.

Yn y freuddwyd, dwi’n hanner cysgu, dwi’n codi oherwydd dwi’n clywed swn tu allan.
Mae’r drws ar agor, mae’r llenni gleiniau yn crynu yn y gwynt. Mae’r cymydog yno,
mae hi’n tawelu fy meddwl yn dweud bod y synau gan ei mab, sy’n swnllyd. Mae hi’n
dal, 45-50 oed. Slim. Pen wedi ei eillio.

Mae hi’n gwisgo ffrog wedi’i gwau (cotwm mae’n debyg). Rwy’n mynd yn &l i mewn i'r
ty. Rwy’n cysgu ar y llawr, gyda gwrthrychau a thlysau o’m hamgylch.

Rwy’n sylweddoli bod A yno. Mae’n achosi trafferthion yn lled-dywyllwch yr ystafell
fyw. Mae L yn gweithio ar gyfrifiadur. Mae dadl yn torri allan rhyngom. Rwy’n teimlo’n
gaeth. Rwy’n gweiddi, rwy’n crio, rwy’n gofyn iddo stopio. Rwy’n gofyn iddo adael.
Mae’n gwrthod ac yn lansio i wrthymosodiad geiriol.

Mae L yn dod i fy amddiffyn. Mae hi’n gofyn iddo adael yn ei dro. Rwy’n gorfodi fy
hun i grio, wn i ddim pam. Efallai fy mod am wneud yn siwr ei bod yn deall pa mor
annioddefol yw presenoldeb A i mi.

Mae S yn cael ei ddeffro gan y bloeddiadau a’r geiriau rydyn ni’n eu cyfnewid.

Rwy’n mynd at y ffenestr; Dw i eisiau cau’r caeadau a gwneud yn siwr na fydd e’n

dod yn 6l i mewn. Dwi’'n gwybod ei fod o yno, yn llechu. Mae’n ein hamgylchynu &’i
egni. Mae’r ty wedi’i lyncu yn y swigen hon o rwystredigaeth. Dyw e ddim eisiau ildio a
gadael.

Mae pryfyn —hanner neidr, hanner miltroed, hanner cranc, hanner sgerbwd aderyn—
yn dod i mewn drwy’r ffenestr. Rwy’n sgrechian. Ceisia S a fi ei ladd trwy falu ei
benglog; sy’n agored, heb groen, a du matte. Mae gan bob rhan o’i gorff sgerbwd lliw
gwahanol: glas, melyn, du, gwyn. Mae’n gwneud swn cragen ac esgyrn pan fydd yn
symud ar lawr concrit y ty.

Mae S yn ei daro ag esgidiau ar y pen. Yn y diwedd mae’r creadur yn marw. Rwy’n
pacio bag ac yn gadael gyda S a L.B.

Mae A dal yno. Mae hi’'n dyst i’'w ddyfalbarhad. Mae’n erlid, o’r diwedd yn ei llygaid hi
hefyd. Rwy’n deffro.



21.08.2020

Maent yn aros yn y cysgodion. Maen nhw’n byw yn nhywyllwch stori sydd wedi cael
ei hadrodd ar eu cyfer gan rai unigolion nad oedden nhw’n eu hadnabod. Mae’r golau
yn taflu delweddau o naratifau ar hap y mae rhai yn eu priodoli iddynt.

Mae’n camu ymlaen ac yn dechrau annerch cynulleidfa y mae’n ei hadnabod yn unig
wrth eu henwau. Dim byd arall mae wedi ei wybod erioed.

Mae’n torri i ddagrau wrth iddo sylweddoli y bydd yr hyn y mae ar fin ei wneud yn ei
amlygu hyd yn oed yn fwy na’i bresenoldeb mewn ystafell wen, na fydd ei waliau’n
anghofio’r hyn a ddywedwyd.

Ymlaen, mae’n pwyso ei droed i gist yn llawn hunllefau’r misoedd diwethaf. Fe
wnaethon nhw ei orfodi i ymddiheuro am bethau nad oedd erioed wedi’'u gwneud.

22.08.2020
Teimlad cyson o fod ar fin dagrau, heb Iwyddo i ollwng un deigryn.

Wedi’i rwygo heb gael ei rhwygo’n weledol. Cnawd heb gof o’i glwyf.

23.08.2020

Maent yn byw o fewn y nos. Glynu wrth y smotiau tywyll a’r corneli. Yn ddwfn ynddo,
mae’n gwybod ble i edrych. Pe bai erioed eisiau eu gweld, byddai eisoes wedi. Yn
fandyllog i’r syniad, mae’n gadael ei hun i feddwl am yr eiliadau y teimlai fod y byd
wedi caniatau iddo y tu mewn i’'w athreiddedd.

25.08.2020
Cefais ddarlleniad gyda Gabriel.

Cefais fy neffro gan y weledigaeth o gath frown a du yn gorwedd ar fy mwrdd wrth
ochr y gwely. Mae ei wyneb wedi tywyllu, gallaf weld ei llygaid. Cath fenywaidd o
bosibl. Mae hi’n edrych arna i. Mae ei ffwr yn hir a blewog. Mae’r lliwiau’n cymysgu.

26.08.2020
Deffrais bore ‘ma gyda straen yn fy ngwddf.

Ni allaf stopio ailchwarae’r eiliad pan efallai y bydd yn rhaid i mi wynebu ei ffrindiau.
Pam maen nhw’n ei amddiffyn a’i alluogi yn ei gamdriniaeth? Ydyn nhw’n gwybod?
Mae’n rhaid iddyn nhw!

Rydw i ar survivorsuk.org ac yn darllen am wasanaethau ISVA (Cynghorydd Trais
Rhywiol Annibynnol).



Mae fy mrest yn boenus. Mae fy ngén yn gwgu.

Rwy’n ailddarllen y diffiniadau cyfreithiol o dreisio a chydsyniad. Rwy’n darllen am
ganlyniad emosiynol yr hyn maen nhw’n ei alw’n “gam-drin rhywiol gwrywaidd”.
Rwy’n darllen ei fod wedi’i gydnabod fel trosedd ers 1994 ac yn 2003 bod y
rhagenwau gwrywaidd ar gyfer y troseddwr wedi cael eu disodli gan “nhw”. Wrth i
mi ysgrifennu hwn, rwy’n dychmygu fy hun yn ei ddarllen i gynulleidfa. A oes angen
cynulleidfa arnaf i wella ac iachau? Oes angen i mi gael fy nghlywed?

Ydw i'n ysgrifennu oherwydd ar bapur does dim amwysedd ynglyn & beth sydd wedi
digwydd; i’r hyn y mae wedi ei wneud; i'r hyn y mae wedi gwneud i mi ddod, neu wedi
ceisio gwneud i mi ddod.

A oes angen cynulleidfa arnaf i deimlo bod gan fy mriw yr hawl i fodoli? Beth yw
bregusrwydd os nad rhannu a siarad? Tybed pam mae rhai yn dal i’'w ystyried yn
gyfystyr & gwendid. | mi, y gwrthwyneb ydyw.

Haul gwyn yr Amalfi yn fy ngheg wrth i mi deganu ag atgofion nad ydynt yn eiddo i mi.
Golau llachar yn arosod & chysgodion diafol na chaiff ei enwi. Rwy’n ysgrifennu hwn i
chi, nid i mi.

Rwy’n darllen “Rydym yn cydnabod bod riportio i’r heddlu yn arbennig o anodd i

oroeswyr traws a goroeswyr o liw, sy’n llai tebygol o gael eu credu gan yr heddlu ac
eraill am eu cam-drin.” Rwy’n ysgrifennu hwn i lawr i mi.

Dydw i ddim yn poeni gormod os nad yw hynny’n arwain at gelfyddyd wych. Dydw i
ddim yma am hyn. Beth ydych chi’n ei wneud ag ef be’ bynnag...

27.08.2020

Rwyf am archwilio mapiau a phethau sy’n symud. Dydw i ddim eisiau aros yn sownd
yma. Rydw i eisiau gallu symud oddi wrtho, ond nid felly mae pethau’n gweithio. Trais,
treisio. Sefydlog.

Rydw i wedi mewngofnodi i sgwrs gwefan survivorsuk.org - rydw i yn y ciw yn aros i
rywun gychwyn sgwrs. Rwy’n nerfus iawn, iawn, iawn.

Doeddwn i ddim yn gwybod y gallwn ei riportio’n ddienw. Tybed a fyddai’n gwybod
mai fi ydyw. Tybed beth mae’n ei olygu. Beth fyddai’n digwydd.

Mae heddiw yn galed. Mae fy mrest yn curo, ac mae fy mhyls yn afreolaidd.

Dywedodd bod cael eich gorfodi yn gamdriniaeth. Gwnaeth i mi grio wrth imi ei
ddarllen ar fy sgrin. Rwy’n dal y dagrau yn &l fel arfer, fel pe bai rhywun yn fy ngwylio.
Mae hynny bob amser yn deimlad sydd gen i.

Fel byw fy mywyd tra’n cael fy ngwylio.



28.08.2020

Wedi ei drafod gyda Daniel neithiwr. Doeddwn i ddim wedi sylweddoli ei fod yn ei
adnabod. Maen nhw’n gweithio yn yr un lle.

30.08.2020

Teimlo’n flinedig iawn yr wythnos yma. Rwy’n flinedig ac yn ddideimlad. Cysgu’n well,
er bod y crychguriadau’r galon yn dal i fod yn gydymaith dyddiol.

Mae’r teimlad o ail-hashio’r creulondeb yn fy ngwasgu. 31.08.2020

Fe wnes i hunan-gyfeiriad i galop. Dylid clywed yn 6l ganddynt mewn ychydig
ddyddiau.

Mae’r un pethau’n ailchwarae yn fy meddwl: hoffwn pe gallwn gael fy nghlywed gan
ei gyfeillion. Rwyf am gredu, pe bai ganddynt amheuon amdano, na fyddent wedi ei
alluogi yn ei gamdriniaeth. Efallai fy mod yn anghywir. Rachel, Sarah, Emily, pe baech
ond yn gwybod pwy yr ydych yn ei warchod; neu efallai eich bod eisoes yn gwybod
pwy ydyw. Mae’n gamdriniwr. Mae’n dinistrio ac yn mathru.

Efallai mai fi oedd yr unig un nad oedd yn gwybod. Mae’n debyg mai dyna ydyw.

03.09.2020

Pam ydw i’'n ei weld pan fyddaf yn gorffen? Pam ydw i’n teimlo fy mod yn swnio, yn
symud, ac yn anadlu’n drwm fel ef pan fyddaf yn gorffen?

Mae’n aflonyddu ar fy orgasmau yn 6l pob tebyg oherwydd iddo orfodi rhai fo arnaf
gymaint o weithiau.

03.09.2020

Heddiw gwnaeth Liam i mi deimlo fy mod wedi fy nal, mae’n debyg mewn ffordd nad
oeddwn erioed wedi’i theimlo o’r blaen. Yr oedd ei eiriau mor werthfawr. Gwelodd fi.

Dywedodd Oliver ei fod yn gweld tristwch yn fy llygaid na welodd erioed o’r blaen.
Whnes i erioed ei weld?

Pam ydw i’n teimlo nad yw’r brifo hwn yn ddilys? Pam mae’n teimlo mor anodd deall
ei faint? Fy meddwl: anghofus. Yn y cyfamser, mae’r corff yn gweithio allan y boen
y mae angen iddo ei brosesu; Rwyf am ddweud cloddio. Corff marw yn nythu yn fy
nghawell asennau.

Pa mor hir fydda’ i’n boenus? Gweld diwedd lle nad oes; mae osgiliad hir yn brwsio’r
lan, yn ei olchi i ffwrdd, neu mae’r llygad yn credu ei fod wedi gwneud.

04.09.2020



Mae’n ddryslyd gweld rhai pobl yn ymateb i mi fel pe na bai dim wedi digwydd. Rwy’n
gweld fy hun ddim yn enwi’r ymosodiad fel ymosodiad oherwydd rydw i’r un mor
anghyfforddus am eu distawrwydd.

Ac eto dwi’n grac oherwydd fi hefyd, doeddwn i ddim eisiau ei weld felly, ac eto, roedd
yn rhaid i mi. Nawr mae yma ac ni allaf ei ddadwneud. Mae’n rhaid i mi ddelio ag ef,
felly delio ag ef.

Mae ysgogiad gweledol yn ormod; Hoffwn pe gallwn i ymdrochi mewn sain yn unig.

Ni allaf ddal eraill yn y ffordd roeddwn i’n arfer ei wneud mwyach. Rwy’n teimlo’n flin.
Dw i’'n eu gadael nhw lawr gan eu bod nhw’n gadael fi i lawr. Rydyn ni’n crymblo ac yn
cwympo.

Mae gweld pobl yn teimlo fel ymestyniad ar hyn o bryd. Tecstio hefyd. Mae’n drethu.
Rwy’n anghofio sut i gadw cysylitiad. Collais fy ngallu i sefyll yn unionsyth a bod yn
biler i rai.

Yr hyn sy’n rhoi ei ddyfnder iddo yw absenoldeb. Beth bynnag oedd yno, nid oes
mwyach; am eiliad yn unig, mae’r teimladau’n diflannu, y ffrindiau a’r gelynion hefyd.
Gwacter mor llawn o’i ddisgyrchiant/dwysedd ei hun. Un popeth sy’n llyncu.

05.09.2020

Mae’n anodd credu y byddai rhywun yn cael pleser wrth roi un arall trwy hyn. Ar
gynifer o nosweithiau dywedais wrthyf fy hun ei bod yn debygol mai oherwydd

bod ganddo berthnasoedd cymhleth yn y gorffennol, yr oedd angen i mi fod yn
amyneddgar. Bydd yn dod i adnabod fi. Bydd yn deall agosatrwydd go iawn. Dywedais
wrth fy hun ei fod yn rhaid ei fod wedi aros yn sengl yn rhy hir. Mae’n rhaid ei fod
wedi anghofio mai cyfnewid yw rhyw a bod angen dau i ddechrau deialog.

Ni fyddai’n gadael i mi siarad. Ni fyddai’n gadael i mi ddechrau deialog ag ef. Ni
fyddai’n gadael i mi fynd i mewn i’r berthynas hon, un ni. Cefais fy ngadael y tu allan
tra’n teimlo’n gaeth... a dwi’n ceisio bod yn farddonol yma. Fel yna y bu. Yn union

fel y teimlad yn fy mrest: gwag a llawn ar yr un pryd. Mae tyllau du’r bydysawd yn
gweithredu yn y ffordd honno hefyd. Mor drwchus ond eto’n wag.

07.09.2020

Nid yw’n ymwybodol ohono. Mae wedi cael perthnasoedd cymhleth, mae’n rhaid ei
fod wedi effeithio arno, neu fe arhosodd yn sengl am amser hir... ac ati ac ati ac ati..

Byddai’n well gan rai pobl i mi anghofio.

Mae’r holl beth mor anghyfiawn ac annheg. Ai cyfiawnder yw’r ffordd ymlaen? laith
dwi’n gwybod cyn lleied amdani. laith rhyfel y mae’n ei hadnabod mor dda.

Pam ydw i’n teimlo bod ei ffrindiau’n cael dweud eu dweud ynghylch a wnaeth fy
nhreisio ai peidio, p’'un a ydw i’n berson da ai peidio? Mae’n debyg oherwydd iddo eu



gwneud mor ganolog i’'w reolaeth ystrywgar.

Roedd am i mi wybod fy mod wedi cael fy ngwylio. Ei fod yn gwylio fi. Gwnaeth i mi
deimlo nad oedd fy llais yn ddim oherwydd ni fyddai ei entourage byth yn ei ystyried.
Ddim hyd yn oed pan oeddwn i’'n ceisio helpu. Yn union fel cwlwm llithro ... roedd am i
mi deimlo na allwn byth ddianc o’i afael. Y gallai fy nhreisio dro ar 4l tro ac na fydd ots
oherwydd bod y pwer ar ei ochr.

Dyna’r unig ffordd y gall gael ei giciau. Roedd yn rhaid iddo fy mathru fel y tro hwn
fe brathodd fy bawd mor galed nes i feddwl y byddwn i’n dechrau gwaedu. Eto

ni ddywedais i ddim. Roedd ganddo’r ateb roedd ei angen er mwyn iddo ddod yn
gryfach: dim.

Rwy’n cael fy atgoffa o’i wén pan ddywedais wrtho ei fod yn fy nychryn weithiau. Sut
wnes i adael i rywun fy bychanu cymaint. Pa mor goll oeddwn i? Pa mor goll wnaeth e
i mi deimlo? Dyma’r stori gyffredin am wrywdod gwenwynig. Dam, roeddwn i’n malu.

10.09.2020

Rhyddhad emosiynol sy’n teimlo’n llanwol. Rwyf am gael fy molchi mewn sain. Seiniau
bas dwfn. Rwy’n gwisgo’r gadwyn jasper coch.

Y flwyddyn rydw i wedi cael fy nhreisio oedd y flwyddyn y cefais fy ngwneud i
deimlo’n ddryslyd. Roeddwn i wedi colli pob synnwyr o hunan oherwydd doedd popeth
oedd i fod i fod yn gyfarwydd ddim yn saff.

Roeddwn i wedi cael fy nhreisio, ond doeddwn i ddim yn gwybod hynny. Wnes i ddim
ei gyfrifo yn y ffordd honno. Dim ond ef oedd yn gwybod.

11.09.2020

Mae gorbryder yn golchi drosof... heb unrhyw reswm amlwg. Cragen feddal. Rydw i
eisiau i'r teimlad hwn yn fy mrest ddiflannu.

12.09.2020

Galwodd Filip. Nid yw’n gallu gwrando arnaf yn siarad am yr ymosodiad heb adael i
mi wybod bod “gennym ni i gyd faterion i ddelio & nhw” - nid oherwydd ei fod yn dwli
din ond oherwydd nad yw’n gwybod sut i helpu. Y syndrom milflwyddol o gamgymryd
hunanofal am hunanoldeb. Mae eisiau i mi fod yn bositif. O leiaf mae fy iechyd yn
iawn, meddai.

Mae rhyw hiraeth yn byw ynof ar hyn o bryd. Dydw i ddim yn ei ddeall yn iawn
oherwydd nid wyf erioed wedi bod yn rhywun hiraethus. Roeddwn i’n meddwl bod gen
i gof da am amser hir, ond mae’n ymddangos bod fy ngorffennol wedji’i ailysgrifennu
sawl| gwaith yn barod.



Rwy’n siarad llai a llai. Mae cysylltiadau & phobl yn fy blino. Mae fel pe bawn i’'n
arnofio yn eu presenoldeb.

Ydyn nhw’n sylwi? Nid yma nac yn hollol yn unman arall.
Mae gen i sobiau yn fy ngen bob amser. Mae dagrau weithiau’n llifo heb ganiatéad.

Dydw i ddim wir yn gwybod sut beth yw galaru. Efallai nad yw’n galaru mewn
gwirionedd gan mai dim ond nawr rwy’n ei ddarganfod.

Dywedaf yn aml fod amser yn toddi yn rhyfedd ar hyn o bryd. Efallai, yn fwy nag
erioed, nad yw amser yn llinol nac yn sefydlog. Amrywiadau o uned ddarfodedig nad
yw bellach yn gwneud synnwyr i’'m meddwl corff, sydd ond yn ceisio arnofio nawr.
Mae’n debyg mai dyna pam mae angen i mi gael fy nhrochi mewn seinweddau, fel y
byddwn i mewn dwr. Heb wir reoli dim.

Peth na lwyddais i erioed i’'w wneud mewn gwirionedd.

Mae’n aneglurder mawr, a dweud y gwir. Dim tafluniad na phersbectif. Wedi’i diddymu.
A beth sydd genii’'w ddweud? A beth sydd gen i i’'w ddweud? A beth sydd raid i mi ei
ddweud?

14.09.2020

Mae fel pe na bai fy nghorff lle y dylai fod - pam ei ddweud? — toddedig, dieuogedig.
Yn union fel diod wedi’i ddyfrio. Y peth heb flas y peth. Ychydig oddi ar y cywair, wedi’i
ddad-diwnio.

Pam ydw i wedi fy gorlethu gymaint gan waith trefniadol?... Y rhyddhad o gyfarfod yn
cael ei ganslo.

Pwy sy’n cael cymhwyso beth ddigwyddodd i mi? Pwy sy’n cael dweud a ydw i’'n cael
yr hawl i godi llais ai peidio? Siaradwyd ar gyfer. Siaradwyd gan.

Rwy’n teimlo’n ddi-rym y dyddiau hyn, dwi hyd yn oed yn meddwl tybed a ydw i mewn
cyflwr iselder. Rwy’n treulio’r rhan fwyaf o fy amser ar fy mhen fy hun. Dim llawer o
awydd am unrhyw beth cymdeithasol. Mae hyd yn oed ymateb i negeseuon wedi dod
yn faich rhyfedd.

Sut felly?

Gadewir fi yma gydag ystafell heb olygfa. Beth yw’r rhagolygon? Beth sydd gan'y
dyfodol o ran a gaf i weithio gydag ef? Newid hynod gythryblus yn y ffordd yr wyf
yn canfod fy hun ac eraill - fel pe bai mewn cyflwr amhenodol o grwydro-rhyfeddu
neu alwedigaeth arall. Dyna’r cyfan y mae fy meddwl-corff yn ei wneud. Maen nhw’n
gwybod sut i berfformio’r swyddogaeth ond nid yw’n ymddangos eu bod yn deall eto
pam eu bod yn teimlo felly... ar ben hynny sut i oresgyn yr ymosodiad y cawsant eu
rhoi o dan.

Cragen fyw wedi’i datgysylltu o’i graidd (meddal). AnnLee Pierre Huyghe; un gragen,
sawl hunain.



Gyda chymaint eto i’'w ddweud, sut ydw i ddim i deimlo wedi fy llethu? Gyda phobl yn
fy atgoffa pa mor gyffredin yw’r hyn sy’n digwydd i mi, sut na allaf fod mor gyflym i
gladdu’r teimladau torcalonnus? Y teimladau annilysu. Sut na allaf deimlo fel person
hunan-dosturi, rhy sensitif i’'r byd hwn? Ligia Lewis: mae teimladau’n bwysig. Maent
yn bwysig oherwydd eu bod yn fater gwirioneddol.

Oeddwn i’'n disgwyl gormod o’'m hamgylchoedd? Beth sydd raid i mi ei ddweud?
Ffycin trist.

16.09.2020

Cefais fy sesiwn gyntaf o gwnsela cyfreithiol heddiw. Cefais glywed popeth am y
drefn gyfreithiol o adrodd o’r dechrau i’r llinell derfyn. Roedd yn fygythiol ac yn
ormesol ar adegau. Mae gen i ofn mawr sut y bydd yn ymateb. Rwy’n gwybod y bydd
yn rhyfel. Mae ei bersonoliaeth yn ei gwneud hi’n amhosib iddo weld ei gamweddau -
mae’n debyg mai dyna rydw i eisiau ei gredu... mae’n debyg bod honni pwer, bychanu
rhywun yn y fath ffyrdd yn fwriadol yn rhy hyll i edrych yn yr wyneb.

17.09.2020

Roedd sgwrs heddiw gyda’r therapydd yn gam arall ymlaen. Nid wyf yn gwadu’r
teimladau rwy’n eu profi ar hyn o bryd ond y rhai sy’n ymwneud &’r amser yr oeddwn
gydag ef; yn ei wely, yn ei dy.

Bob tro y gofynnir i mi feddwl am yr amseroedd roeddwn i’n teimlo fy mod wedi fy
sarhau, pan es ymlaen i berfformio gweithredoedd rhywiol arno heb gael fy nghyffroi,
heb fy nghaniatad, rwy’n cael fy atgoffa o’'r boen honno yn fy mrest. Rwy’n cofio pa
mor hyll roeddwn i’n teimlo, tafladwy bron.

Dyma’r teimladau sydd angen i mi fyw gyda nhw: y rhai mwyaf poenus. Maen nhw’n
diddanu ofn fel petaech chi’n dal i fod yn rhan o fy mywyd. Mae’n rhaid i mi gofio
fy mod wedi penderfynu cerdded i ffwrdd. Penderfynais adennill fy asiantaeth ac
ailadeiladu fy hun.

Bob tro mae’n rhaid i mi feddwl sut y gwnaethoch fy nhrinio i gredu fy mod

yn anghywir ... mae fy mrest yn tynhau yn union fel yr oedd yn tynhau yn eich
presenoldeb. Rwy’n gandryll am y pethau roeddech chi’n arfer eu gwneud i mi.
Roeddech chi eisiau fy bychanu, i wneud i mi deimlo’n llai na. Roeddech chi eisiau
brifo fi, i frifo rhywbeth ynof i na allech chi uniaethu ag ef. Nid oes gennyf ddiddordeb
yn eich cymhelliad. Does ond angen i mi ffeindio fy ffordd yn &l. Yn union fel pan
fyddaf yn ffeindio fy ffordd allan o’ch gwely, allan o’ch rhesymeg sél, allan o’ch

gemau meddwl sal. Mae hyn tu 6l i mi. Newidiais gwrs y cynllun oedd gennych i mi.
Darostyngedig i’th drachwant ffiaidd am bwer.

Argymhellodd y therapydd fy mod yn siarad amdanoch yn yr amser gorffennol.
Rydych chi wedi cael eich gadael ar 6. Mae’n debyg mai dyna a’ch cynddeiriodd



gymaint, pam na allech gynnwys eich gwenwyn pan ddywedais wrthych fod gormod
o drais. Nid oedd byth eiliad pan oeddwn yn teimlo fy mod yn caru. Dw i ddim ond
wedi teimlo fy mod wedi cael fy nefnyddio. Dim mwy na fleshlight silicén. Roedd fy
narostyngiad i chi, wedi’i fwydo gan yr euogrwydd roeddech chi wedi’i roi ynof, bob
amser yn mynd i ddiflannu pan i ffwrdd oddi wrthych: eiliad fer fel y gallwn gael fy
atgoffa o flas aer nad yw wedi’i lygru cymaint gan eich seico ffugiadau dirdro.

Roeddech chi ynof fi, ac oherwydd hynny, roedd yn rhaid i mi fod o’ch cwmpas.
Rydych chi wedi cael eich gwahanu oddi wrth fy mywyd, ond gadawsoch farc sy’n
rhaid i mi fyw ag ef yn awr hyd y dydd y byddaf yn marw. Fodd bynnag, nid yw eich
daliad bellach mewn grym. Rwy’n eich gweld chi am bwy ydych chi nawr. Erioed mor
aciwt. Rydych chi’n barasit.

Trawma’r clafr.

18.09.2020

“Ni allwn byth warantu’r canlyniad. Y cam cyntaf yw delio &'r trawma trwy ennill pwer
yn ol”

19.09.2020

“Er mwyn gwneud caethiwed yn brofiad personol, rhaid i iaith fynd allan o’r ffordd.”
Toni Morrisson — Beloved

Fe wnes i ailddarllen ac ail wrando ar rai o’r negeseuon a’r nodiadau llais anfonais at
Mimi tra roeddwn gydag ef. Roedd yn anhygoel o ystrywgar. Doeddwn i erioed wedi
cwrdd & rhywun oedd yn defnyddio gemau meddwl o’r fath o’i flaen. Aeth i mewn

i fy mhen a gwneud i mi gredu bod rhai o fy ffrindiau yn elynion. Mae’n ddrwg gen

i fy mod wedi cwestiynu eu gonestrwydd. Wrth edrych yn 6l dyma’r holl bobl a’'m
rhybuddiodd yn ei erbyn. Tybed a oedd Dario yn teimlo ei fod yn cael ei sarhau ganddo
yn union fel y gwnes i.

Rwyf hefyd yn sylweddoli pa mor mewn cariad oeddwn i a sut y gwnaeth ef ei
ddefnyddio i’w fantais i ddinistrio’r pethau yr oedd am eu dinistrio ynof.

Ffycio chdi! Wrth sgrolio trwy’r negeseuon mi oeddet ti’n arfer eu hanfon ataf ar hyn
o bryd... dwi’n sylweddoli cymaint roedd fy isymwybod yn gwybod pethau roeddwn
i’n ymddangos yn anghofus. Mi oeddet ti’n gwybod y gallwn i weld trwoch chi. Fe
whnaethost ti fynd i banig ac ymosod. Fe wnaethost ti ofyn i mi fyfyrio ar pam wnes i
barhau i freuddwydio amdanat ti fel “anghenfil neu ddrwg ac fe gymerodd doll” wel ie
oherwydd mi oeddet ti’n anghenfil, mi oeddet ti’n ddrwg, mi oeddet ti wedi fy nhreisio
a doeddwn i ddim yn gwybod beth i'w wneud ohono.

Cymerodd tua blwyddyn a hanner i mi ddeall beth oedd wedi digwydd. Roedd yn
rhaid i mi agor yn llawn i fy ffrindiau a theulu i weld bod dy cam-drin yn wirioneddol
cynddrwg.



23.09.2020

Mae’r Cyhydnos ychydig y tu 6l i mi. Rwy’n teimlo’n llawer gwell ers i mi wynebu fy
nghof o fod yn y gwely gyda thi, o fod yn dy gartref, o gael ti ynof fi.

Roedd angen i mi ysgrifennu oherwydd roedd angen i mi roi pwysau ar fy llais fy
hun. Roedd angen i mi ei glywed yn uwch, i mi fy hun ac i eraill wybod beth sy’n
annerbyniol.

24.09.2020

Galwodd Jason. Siaradais am y tro cyntaf am yr ymosodiad mewn cyd-destun gwaith.
Disgrifiais y perfformiad newydd hwn fel adlewyrchiad o fy argyfwng personol
cyfredol. Adennill yr argyfwng fel un mewnol.

Dawnsiais wrth ddyrchafu fy marw heb eu datrys. 25.09.2020

Bydd beth bynnag sydd yn y tywyllwch yn dod i’r golau. Gwylio Surviving R. Kelly.
Mae fy mrest wedi tynhau.

| ryw raddau mae fy ymennydd eisiau fy argyhoeddi bod ei ffrindiau yn amddiffyn
camdriniwr, ond mae’n debyg eu bod nhw eu hunain wedi’u dal mewn perthynas
wenwynig ag ef. Bydd y rhith yn gwisgo i ffwrdd. Ymddiriedwch y bydd.

Dwi dal methu cysgu heb gerddoriaeth. Mae fy meddwl yn llawer rhy feddiannu. Rhaid
i mi fyw ynddo gyda delweddau eraill, o’r cosmos, o’r affwys, ac o oleuadau lliwgar.

Os caf fy hun yn meddwl! eto am ei groen, ei gymesuredd — oherwydd, fel yr holl bobl
rwyf wedi cael rhyw & nhw, gallaf ei dynnu o’r cof — ei osgo, ei gerddediad, mae’n
ymddangos yn fwy hurt fyth i mi gredu fy mod yn rhannu unrhyw beth gydag ef/ti.

Nid oeddet ti’n ddim byd ond adlewyrchiad o’r ddelwedd roeddet ti wedi’i chreu i'm
plesio a’'m hargyhoeddi mai dim ond daioni i mi yr oeddet ti eisiau. Rwy’n dal i feddwl
am y ffaith bod ti am brynu ty gyda mi. Ni fyddai rhan ohoni yn perthyn. Tybed beth
fyddet ti wedi ei fynnu yn gyfnewid am y ffafr hon gan wr bonheddig. Marchog yn
llawer rhy gaeth i beidio & bod yn garcharor. Pa bleser gest ti wrth weld dy drapiau’n
cau? Neu a welset ti nhw’n cau i mewn arnoch? Neu a welsoch nhw yn ein cloi ni

i mewn gyda thi? Oherwydd dyna hefyd yr oeddwn yn ei ddeall, roedd yn rhaid i ni
syrthio gyda thi ac yn anad dim i beidio & chodi yn 6l.

Dim ond gwylio chdi’n codi... tuag wn i ddim beth.

Roeddet ti’n absennol o chdi dy hun ac roeddet ti wedi rhoi’r dasg i mi o lenwi’r
gwagle hwnnw. “Nid yw’n peth cymhleth” sawl gwaith wnaethost ti ailadrodd, yn

sicr i argyhoeddi dy hun a fi o’'th ymresymiad di-ffael. Nid oedd canlyniad heblaw’r
cam-drin. Parhau a pheidio a byw, peidio gweld, ond cenfigennu fi. Rwy’n dal i feddwl
tybed am beth yr oeddet ti’n meddwl! yr oedd y byd yn eiddigeddus ohono. Hunan-
argyhoeddiad seicopath yn cyffwrdd &'r llawenydd o ddod o hyd i dy hun ar ben y byd.
Y toeau a ddymchwelant am danat, mi obeithiaf; mewn gwirionedd, yr wyf yn gwybod



yn barod.

26.09.2020

Daliaf dy freichiau mewn cofileidiad anweledig. Dawnsiais yn dathlu dy ysgwyddau a
gwefusau, yn anhysbys i mi o hyd.

Beth yw’r pethau sy’n cael eu gadael ar 6l pan fyddaf yn meddwl am sut olwg fydd ar
fy nghariad nesaf. Mae fel mynd ar 6l yr union beth a’ch brifo ddiwethaf. Tybed a yw
rhamant yn beth felly. Mae deialog yn bendant yn un: rydw i eisiau sgwrsio, i mewn
ac allan o gariad. Mae’n ymddangos fel peth anodd iawn i’w ofyn. Wna i byth ddeall
pam mae rhai yn gwrthod cyfaddef nad oes llawer i'w wneud (mewn cariad) heblaw
cyfnewid.

Heddiw, dwi bron yn teimlo bod y boen wedi fy ngadael. Mae fy meddwl yn
ysgafnach. Yr wyf yn wyliadwrus, fodd bynnag, gan fod yr wythnosau cyn yr un yma
wedi fy ngadael wedi draenio; gwacau. Ddim fel pan fydd yr ymdrech ar ei hél hi, ond
pan mae o’n blaenau, yn flinedig ymlaen llaw oherwydd ei fod yn ymddangos mor
wych. Efallai fy mod yn ddiog. Rwy’n aml yn meddwl| hynny.

Efallai fy mod wedi symud ymlaen yn ddiarwybod i’r hyn a ddaw wedyn. Mewn
cyferbyniad &’r hyn a ddaeth o’r blaen, mae’n agor i gae newydd. Mae fel petai’r cyfle
i wella yn dod i’r amlwg o’r diwedd. Gwn hefyd y bydd yn gadael fel y daeth. Mae
llinoledd yn beth gweithgynhyrchu. Dyma’r person a’i tynnodd/penderfynodd. Felly, er
bod y maes hwn yn agored, nid yw’n dal i gynnig llinell orwel i mi.

Syllodd yr affwys yn 6l.

28.09.2020
Ysgrifennwch siaradwch darllenwch: mae gan eich llais yr hawl i fodoli.
Coginiais heddiw. Mae wedi bod yn amser hir. Myfyriais hefyd.

Gwelais diroedd coch ac ystafelloedd gwyrdd. Fe wnaethant siarad am bethau yn y
gorffennol y mae’n rhaid i mi eu gadael ar 6l oherwydd nid ydynt yn rhyngweithio & mi
yn uniongyrchol ar hyn o bryd. Mae angen eu cydnabod fel y gallaf fyw yn well gyda
nhw yn y pen draw.

Rwy’n gyffrous i weld Sam yfory. Rhywun dwi’n teimlo’n saff gyda nhw. Y ffordd y
mae’n siarad & mi, ei wefusau brown bron yn borffor. Ei ddannedd yn wyn. Mor wyn. Ei
lygaid yn frown, ei lashes yn frown, ei tethau yn frown.

Mae wedi bod yn rhai dyddiau bellach rwy’n teimlo’n 6l ataf fy hun fel pe bawn wedi
sipian ar ddigon o ddwr i adfywio am ychydig... o leiaf tan y gawod law nesaf.

Rydw i wedi syllu i’'r affwys ac mae’r affwys yn syllu’n 6l, ond wnaeth e ddim fy llyncu
i fyny. Roedd yn fy adnabod fel mab-wyr-disgynnydd. Nid yr affwys yw tarddiad na
hanfod yr hyn sy’n gwneud i mi boeni. Mae’n ei ddal. Mae wedi dod yn lloches i rannau



tywyllaf y byd. Teimlaf y dylem i gyd edrych arno yn y llygaid yn awr.

Mae trawma’r cyfnod hwn yn teimlo’n fwy nag erioed. | ni i gyd. Sut allwn ni wella o
hynny o bosibl? Pa iachad? Rwy’n credu na ellir gwella rhai pethau ac mae hynny’n
iawn. Mae’n rhan o’r hyn yr ydym i fod i gymryd rhan ynddo.

Mae fy meddwl yn drifftio mor hawdd. Bron yn orfodol. Mae’'n gaeth i ddrifftio, i beidio
a bod yma.

Rwyf am ailgysylltu &r hyn sy’n syml. Beth sy’n gwneud i mi deimlo nad oes angen

i mi wthio mor galed mor aml. Beth sy’n fy ngwneud i mor ddi-hid? Tybed a yw’n
ymwneud &’r straeon heb eu datgelu y mae fy meddwl-corff yn eu cynnal. Neu
oherwydd bod Neifion yn anghywir yn fy siart. Sut mae ymladd y cosmos? Mae’n
teimlo’n sefydlog oherwydd ei fod yn symud yn rhy araf i’'m meddwl corff dynol. Prin
y gallaf ei weled yn symud nac yn dadblygu, tra y mae fy nghnawd yn colli ei sylwedd.
Beth ydw i’n ceisio ei weld? Pam fod angen i mi weld er mwyn deall yn llawn? Sut
ydych chi’n gorffwys pan fyddwch chi’n dibynnu cymaint ar olwg?

29.09.2020

Ges i ryw gyda Farid heddiw. Mae’n wallgof sut mae rhoi caniatad penodol i mi ei
phlesio yn gwneud i mi deimlo’n ddiogel. Yr oedd y weithred yn iawn ; roedd wedi bod
cyhyd ers i mi gael rhyw treiddiol.

Nid oedd y tro diwethaf yn amlwg yn atgof gwych neu efallai ddim mor gofiadwy
oherwydd roedd y cyfan amdanat ti, ie?

Mae rhyw wastad wedi gorfod bod yn gyfnewidiad i mi ei fwynhau. Mae’n ffurf ar
araith a deialog. Rwy’n hoffi gwybod sut i bleser fy nghariad ac mewn byd perffaith
byddai’n rhaid iddynt ymddiddori yn fy mhleser i’'r un graddau. Yn bendant, nid oeddet
ti oherwydd nid yw deialog erioed wedi bod yn beth i chdi.

Fe wnes di dyfu’n llai yn fy meddwl i. Tybed a yw hyn yn enghraifft arall o fy meddwil-
corff yn ceisio cael gwared arnat ti a dy foesau cras, dy gam-drin a’ch dic pinc.

Yn pwyntio’n wirion at y nenfwd pan wnes ti dynnu’r blanced, tynnu fy mhen i’'w
gyfeiriad. Wnest ti ddim gofyn gyda geiriau ac roeddwn i’n teimlo nad oedd gen i
unrhyw ddewis arall ond bwrw ymlaen.

Wnhnes ti rhoi dy dwy law y tu 8l i dy wddf ac yn gadael i mi gyflawni’r swydd, yr un
swydd y gwnes ti ei neilltuo i mi: i fod yn ddarostyngedig i dy bwer, yn dawel yn dy
blesio.

Fe wnes di orffen mewn grunt, gadael yr ystafell heb air a mynd ymlaen &'r hyn yr
oedd yn rhaid i chdi wneud. I'r gym ac yna i’'r swyddfa.

Cefais fy ngadael yno gyda’r teimlad fy mod wedi cael fy defnyddio yn y ffyrdd mwyaf
diraddiol. Bag cum sy’n edrych yn giwt yn y digwyddiadau celf.

Tybed sut bydda ti ‘di ymateb pe bawn i wedi gwrthsefyll, achos ni wnes i erioed.



01.10.2020

Wedi cael swper gyda Marco. Mae mor dorcalonnus a rhwystredig ei glywed yn siarad
am sut mae’n disgrifio’r ffordd y cafodd HIV; ac am sut y gwnaeth « gamgymeriad »
... pan y cyfan a glywaf yw ei fod wedi cael ei sarhau. Ni roddodd ei gydsyniad. Nid
oedd yn gwybod y byddai’r dyn yn torri’r contract ymhlyg sy’n clymu partneriaid
rhywiol.

Roedd rhaid i mi ddweud wrtho. Mae hynny’n ddoniol sut mae’n gwneud yn union yr
hyn yr oeddwn i’'n ei wneud gyda’r trais rhywiol (fy un i) - wfftiais fy hawl i’w alw’n
drosedd. Fe wnes i wfftio’r trais a’r trawma trwy faich fy hun ag euogrwydd (diwerth),
fel pe bawn i’'n gyfrifol am y cam-drin y wnes ti.

Mae’n anodd edrych yn wyneb cam-drin oherwydd dydych chi byth eisiau gweld
eich hun yn cael ei ddarlunio fel dioddefwr oherwydd nid ydym yn gwybod (fel
cymdeithas) sut i ofalu am ddioddefwyr, nid ydym hyd yn oed yn gwybod sut i’'w
hadnabod. Rydyn ni bob amser yn ceisio eu cael i ddeall nad beth oedd yn digwydd
iddyn nhw oedd yr hyn roedden nhw’n ei feddwl. Dyna sut y symudoch chi yn y byd
hwn.

Adeiladu byd ar eich hawl hunan-achrededig i eraill; at eu corff, eu rhyw. Bodau gwag.

Beth arall oedd ar 6l i ni pan yn dy wely a phan oeddem yn teimlo bod yn rhaid i ni ildio
i dy hyder rhywiol gwyrgam? Nid bod popeth yn ddrwg ond oherwydd ei fod yn ddrwg
y rhan fwyaf o’r amser. Nid oherwydd na allech chdi berfformio ond oherwydd na
allem ddweud na. Nid ei fod yn bwysig. Doedd dim ots gen ti. Neu yn hytrach roeddet
ti eisiau i ni deimlo felly. Fe’n gwnaed i deimlo’n fach. O leiaf, roeddwn i.

Rwyt ti'n taflu fy nghoesau y tu 6l i'’ch gwddf gosodoch dy bidyn caled ynof.
Dywedais wrthych eich bod y tu mewn. Dywedasoch ie dwi’n gwybod. Fe wnes ti dal
ati. Rwy’n gadael i chdi fynd o gwmpas dy fusnes; mynd o gwmpas fy nhwll. Roeddwn
i yn fy mhen erbyn i chdi orffen. Roeddwn i yn y ganolfan brofi erbyn i chdi orffen.
Roeddwn i’n dychmygu’r nyrs yn gadael i mi wybod fy mod yn bositif. Roeddwn yn
dychmygu ohonom yn ymladd ynglyn a chdi’n fy heintio. Roedd panic wedi cymryd
dros fy nghorff cyn gynted ag y gwnes ti yn tynnu dy dic, nawr yn feddal, allan o mi.
Gan ochneidio yn y rhyddhad eithaf.

Roedd gen ti’r hyn yr oeddech ei eisiau. Roeddet ti’n gallu cysgu nawr. Ni allwn felly
gofynnais i chdi a oedd yn golygu ein bod ni gyda’n gilydd ac yn unweddog, pe baem
yn eitem, yn beth, yn gwpl. Roeddet ti’n amlwg wedi’ch cythruddo gan fy hghwestiwn
a gofyn pam y byddwn i’n gofyn.

Whnes i erioed ddweud, doeddet ti byth yn gwybod, ond cymerais brawf oherwydd
roedd angen i mi wybod a oeddech chdi wedi fy heintio. Wnes i ddim meiddio rhoi
gwybod i chdi oherwydd byddech chdi wedi brifo - dyna beth roeddwn i’n ei feddwl.
Roeddwn bob amser yn credu yn dy bantomeim: siomedig, brifo, camddeall, bradychu.
Daeth y gwagle oddi mewn i chdi bron yn drychlun o’r hyn yr ydych wedi ei dystio gan
eraill. Nid oedd gennych unrhyw sylwedd. Rwyt ti hefyd yn wag, baby boo.



Oherwydd eich bod yn meddwl! bod gennyf i, wnes di ddim gweld y byddwn i’n goroesi
chdi. Bob amser. Rwy’n ysgrifennu hwn i mi fy hun i’m hatgoffa, er gwaethaf dy
ddrygioni, mai fi fydd drechaf.

04.10.2020

Faint all un corff-meddwl ei gymryd i benderfynu gwrthsefyll? Byddai cymaint o
rannau ohonof i wrth fy modd yn meddwl| y bydden nhw wedi gwrthwynebu - ac eto
ni wnaethant. Ni allent oherwydd rhai grymoedd anweledig a oedd yn eu clymu’n
dynn &'r gred yr oedd yn rhaid iddynt gydymffurfio, oherwydd yr oeddent wedi
integreiddio’r pleser hwnnw oedd yn rhaid i chi fod yn flaenoriaeth, oherwydd dyna
oedd dy flaenoriaeth.

Rwy’n dy weld yn gwisgo dy sbectol yn y gwely hwn, ond wnes ti ddim. Oedd gen ti
ddiddordeb o gwbl yn ein gweld ni? Pam roedd gen i ddiddordeb mewn dod i ddeall
dy resymeg sal? Pam roeddwn i mor awyddus i warchod dy emosiynau a oedd ar
fenthyg? Mae’n debyg oherwydd bod realiti yn rhy lym ac yn fwy real na real. Jyst yn
amrwd. Pam mae’r ymennydd bob amser mor brydlon i gynhyrchu ffuglen? Nawr fy
mod yn dy weld, nid wyf yn deall sut y gwnaeth pobl dathlu chdi. Sut wnaethon ni dy
ddathlu? Am beth?

Fe wnaethon ni’ch dyrchafu fel y gallech ein cam-drin yn well.

Tybed sut wnes ti ymateb i dy deyrnasiad yn chwalu i’r llawr. Gwn eich bod yn gwybod
bod dy amser ar ben pan ddaeth pawb ynghyd a siarad. Mae popeth sydd yn y
tywyllwch yn dod i’r amlwg yn fuan. Y peth yw na all yr hyn rwyt ti wedi’i wneud i ni
byth fynd yn 6l i’r tywyllwch. Dymunais mor galed y byddai. Nid yw goleuadau llym
erioed wedi bod yn beth i mi. Mae’n debyg oherwydd ei bod hi’n anodd i mi edrych
unrhyw beth yn y llygaid.

Rwy’n gobeithio y bydd y grwp cymorth y byddaf yn ymuno ag ef yr wythnos nesaf
yn rhoi rhywfaint o gysur a chadarnhad i mi. Mae’n rhan o’r broses i adfer yr hyn rwyt
ti wedi’i dynnu oddi wrthym. Y rhannau toredig o’ch pos cariad seicotig. Rwyf wedi
cyfrannu ato, rwyf wedi rhoi’r pwer hwn ichi, ond rwyf wedi ei gymryd yn 6l. Bydd

y craciau yn parhau ond mae eich pos cariad seico wedi gweld ei farwolaeth ei hun.
Roedd yn rhaid i chdi ailgychwyn. Wnei di?

06.10.2020
Nid agosatrwydd yw rhyw. Nid rhyw yw trais. 07.10.2020

Uchelgais am ffordd arall o ymwneud &’n gilydd. Uchelgais am fath arall o berthynas.
Uchelgais am berthynas arall. | fod mewn perthynas.

08.10.2020
Ro’ i’n smitten gyda Jamal heddiw. Tybed pam y gall fy nhynnu’n él i mewn felly. Mae



ganddo melyster amdano a oedd yn anorchfygol i mi ochr yn ochr &’i lletchwithdod.
Ac eto dwi’'n gwybod nad yw’n iawn i mi. Mae angen i mi siarad trwy shit. Yn union fel
rydw i’n ei wneud nawr. Amlygu popeth i olau’r haul fel y gallaf fyfyrio arno. Gwnewch
iddo ddod yn gnawd.

12.10.2020

Pa rannau ohonof sydd eisiau dal gafael ar yr hyn a ddigwyddodd? Pa rannau sydd am
ollwng gafael arno?

17.10.2020

Mae cynnal cydbwysedd yn frwydr. Rwy’n drifftio i’'r ochr gymaint o weithiau; yn
ystod yr wythnos; ar benwythnosau.

Tybed a yw sicrhau cydbwysedd yn bosibl o gwbl. Efallai na ddylai cydbwysedd, fel
cysyniadau eraill, gael ei ystyried yn unigol. Rwyf am ysgrifennu yn y ffurf luosog—
drwy’r amser.

Achos rydw i’n bodoli mewn ffurf luosog. Mae pobl yn dweud hynny heb ei olygu,

ond beth os yw eich bod cyfan i fod i fod yn lluosog a rhyngddynt? Dyna beth

yw’r rhan fwyaf o drais fy modolaeth. Nid fy mod i’n draws neu’n anneuaidd, nid

fy mod i’n gallu gwahanol, nid fy mod i mor wahanol & hynny. Tybed hefyd a yw
graddau’r gwahaniaeth yn bwysig. Beth ydyn ni’n gwahaniaethu ohono? Beth ydw i’'n
gwahaniaethu ohono? Dyma gynsail cwest a fydd yn 6l pob tebyg yn fy arwain i ddeall
natur fy amgylchfyd.

Beth sy’n diffinio fy nghyd-destun. Mae’n ymwneud & chyd-destun. Diffinnir union
natur ein profiad gan ein cyd-destun. Dydw i ddim yr un peth yma ag ydw i yno. Bydd
pobl yn darllen fy nghorff yn wahanol. Wrth i mi deithio, rwy’n treiglo oherwydd nad
wyf wedi’i ddiffinio ac yn amwys yn ethnig. O’r Gogledd i’r Gogledd, yn hydredol mae
fy nghorff yn parhau i fod yn beryglus; mae’n ffynhonnell o densiwn. Mae’n dangos y
brwydrau a oedd yn gwrthwynebu fy math i i’ch un chi. Kinfolk.

Skinfolk. Fuckfolk. Efallai y bydd yr hyn sy’n weddill ohono yn ymwneud &’r dyfodol. Ni
welaf unrhyw esblygiad yn hyn, dim ond cyfres o barhad, sy’n cyfateb i’'r gorffennol.

Pam na allwch weld hynny?

Mae’r term ymdopi yn frawychus oherwydd mae’n awgrymu bod yna rysait ar gyfer
iachad. Mae’n frawychus oherwydd rydw i bob amser yn cwestiynu a ydw i’'n gwneud
y peth iawn (Cofiwch nad ydw i’n credu yn “y peth iawn”).

Mae ymdopi, fel trwsio, yn gofyn i ni ddarganfod beth sy’n mynd i wneud i chi frifo llai;
neu anghofio mwy. Alla i byth anghofio os ydw i wedi anghofio unwaith yn barod? A
ydw i byth eisiau anghofio os ydw i wedi anghofio unwaith yn barod, ac fe arweiniodd
at chwalfa lwyr? Rwy’n gwybod bod rhai pobl eisiau i mi anghofio oherwydd byddai’n
haws delio 8’r hyn y mae fy mhresenoldeb yn ei sbarduno ynddynt.



Fe wnes i ynysu fy hun. Gadawodd pobl fi ar ymyl y palmant hefyd, nid fy mod yn
digio wrthynt am hynny. Rwyf newydd sylwi. Mae’n debyg i mi wneud hynny hefyd.
Pan nad ydych chi’n gwybod sut i ddelio & phoen pobil eraill, un opsiwn yw rhedeg i
ffwrdd. | ymdopi, nid i fynd i’r afael.

Mae ymdopi hefyd yn creu man dall. Mae’n eich helpu i symud ymlaen heb brifo
gormod. Mae’n iawndal. Mae rhywbeth ar goll, mae twll wedi’i wneud, rhaid i mi ei
lenwi. Nid wyf o reidrwydd (angen) ei weld.

Mae fy mrest yn drwm. Fy én yn llawn o ddagrau. Wedi tynhau. Yn brifo. Rwy’n
gwrthod nawr i gilio rhag datgelu’r gamdriniaeth. Bydd pwy bynnag sy’n fy adnabod

i yn gwybod amdano. Mae angen cynulleidfa arnaf i wella oherwydd mae gan
gyfiawnder reolau gwahanol yn y byd hwn, yn fy myd. Dyma lle mae’n dechrau mynd
yn anodd oherwydd rwy’n teimlo fel arddangoswr, ond mewn gwirionedd, rydw i eisiau
gallu cuddio heb deimlo’n swil. Pam ddylwn i gau pan wnaethoch chi siarad yn uchel y
we o gelwyddau / ffuglen y gwnaethoch chi eu saernio’n ofalus?

Rwy’n ysgrifennu o le o frifo, gan obeithio cael gwared ar dy atgofion. Rydw i wedi
blino o ddarparu ar gyfer dy bresenoldeb (rhithwir) yn fy mywyd. Sut mae cael
gwared a chi a’ch sbectol a’ch arogl a thdon dy groen?

Rydw i wedi blino’n lan. Dim ond oherwydd na allaf feddwl am unrhyw beth arall ond
yr hyn rwyt ti wedi’i wneud i mi.

Hoffwn o’r diwedd ddod o hyd i’r allwedd i’'r drws sy’n arwain at ochr arall y stori
honno. Mae gan yr olwyn karmig ei hamseriad ei hun. Rwy’n ymwybodol ohono
gymaint ag yr wyf yn ymwybodol o’r clwyf gwag a adawoch yn fy mrest. Fe wnes ti fy
llenwi fel bin emosiynol. Gwnaethoch i mi deimlo’r gwacter yr ydych wedi’ch gwneud
ohono. Edrychais ar yr affwys a syllu’n 8l ar yr affwys—roedd yn fy llyncu am dipyn
hefyd.

Roeddet ti’n rhan o fy mywyd, nid wyt ti bellach, ni all dy eiriau gwneud shit. Byddaf
yn ffynnu. Boy bye. Hoffwn pe bai un neu ddau o’r fformiwlau hudolus hyn yn
gweithio. Byddan nhw. Gadewch i ni ddweud y byddant.

O flaen cynulleidfa efallai pan fyddai eich trosedd yn cael ei graffu. Fy nghynulleidfa
dy drosedd ein beddau. Eich tynged. Mae fy ail fywyd yn dechrau nawr.

Rwy’n eich anfon yno yn y Sunken Place. Du: y lliw yr wyt yn ofni cymaint. Am nawr
ac am byth: fycio chdi.

Am nad oes lle suddedig ar y ddaear hon, yn yr oes hon y gwneuthum un i ti.

Mae amryw ohonoch wedi claddu yno. Rwy’n ymweld a dy gyrff bob hyn a hyn,
dim ond i wirio bod chdi’n farwach na marw. Nid ysbryd, dim ond sach o gnawd. Yn
gaeth yn y dy fedd bach, gwn y gallaf edrych ar ein gorffennol fel rhywbeth rydw i
wedi’i oresgyn - fel rhywbeth rydw i wedi goroesi. Rwy’n byw ac nid wyt ti. Mae’r
lle suddedig ychydig droedfeddi o dan y ddaear. Yn él i’ch ffau cychwynnol. Mae’r
llygoden fawr wedi dychwelyd i’r twll. Ar ddiwedd y twnnel cul hwn mae’r crud y
rhoddais i chi ynddo. Mae yna hefyd ddrws heb allwedd. Nid yw’n agor. Dydw i
ddim eisiau iddo agor. Felly nawr fe'i galwaf yn wal. Adeiladais wal i’ch caethiwo yn



nhywyllwch y twll hwn. Byddwch ofn. Byddwch yn westai i mi. Aros yno fel na all neb
dy weld byth eto.

Byddet yn dod yn gragen. Un diwrnod fe chwythaf yn dy gas gwag. Bydd y sain yn
cario trwy’r coedydd, y dolydd, a’r meysydd. Wedi’i chwythu gan y gwynt, bydd dy
ddrygioni yn gwasgaru ac yn diflannu i’'r awyr denau. Fe wnes ti ddiflannu a gwasgaru
i’r awyr denau. Ni fyddaf byth yn clywed amdanat byth eto oherwydd hyd yn oed pe
bawn i’n gwneud hynny, ni fydd fy nghlustiau’n caniatau imi gofrestru dy siant. Hwyl
fawr, neu yn hytrach ffarwel... a mwy fyth!

Rwy’n drist y tu hwnt i barchusrwydd. Neu o leiaf nawr ar y soffa hon, y tu mewn

i’'m fflat: lle nad oedd yn hysbys i chdi roedd yn rhaid i mi ei farcio @m wrin i deimlo’n
fwy diogel. Lle nad ydw i’'n gwisgo fy mwgwd wyneb rhag ofn cael fy adnabod. Lle
dwi’n gadael i’'m gwallt dyfu’n fawr yn y gobaith y bydden nhw’n eich cadw chdi draw
oherwydd byddwn i wedi dod yn rhywun nad oeddet ti’n ei adnabod.

Ai oherwydd ei bod hi’n rhy hwyr i wrthdroi’r broses rydw i’n teimlo mor drist?

Mae cyffyrddiad anweledig yr hyn a ddigwyddodd i mi, yr hyn a gofnodwyd gan fy
nghorff yn ddiarwybod i mi, wedi dwyn allan yr hyn na all byth ei guddio eto. Cystudd
sentimental sy’n sicr o’'m hamddiffyn cymaint ag y mae’'n bwyta i ffwrdd wrth fy
nghroen a’m hysbryd. Twyllodrus ac unig, fel chdi.

Mae un yn gadael i chdi dy hun gael ei drin i deimlo’n gariadus ac yn ddymunol, gan
gredu nad oes unrhyw beth arall yn hygyrch i ni.

Rwy’n nerfus i gyflwyno’r gwaith newydd hwn ym Mharis, ac i fod yn Ffrainc.

Bu’n rhaid i mi gymryd nap hir ar 8l i mi orffen golygu’r sain ar gyfer y gwaith. Yn
gwrando ar yr hyn a ysgrifennais. Ansicr o natur yr hyn rwy’n ei wneud. Mae fel llythyr
torri i fyny rwy’n ei roi i bobl nad wyf yn eu hadnabod.

Tybed faint fydd hwn yn aros gyda mi ar 6l i mi ei berfformio. Rwy’n chwilfrydig i weld
sut y gallaf wneud i hwn weithio fy nghartref.

Mae 21 munud yn fformat rwy’n ei hoffi; mae’n gadael lle iddynt fod yn chwilfrydig. Neu
i archwilio’r teimlad o gael eich gadael yn hongian yno.

Nid wyf byth yn gwybod sut y bydd pethau’n atseinio gyda phobl. Mor bersonol ond
mor gyffredin. Mae cam-drin dynion yn dal i fod yn dabw iawn. Cefais gymaint o
adweithiau/teimladau gwrthgyferbyniol.

26.10.2020
Cyfarfod grwp BAM 1af (Du, Asiaidd, Aml) yn SurvivorsUK.

Rwy’n eistedd yma yn pendroni beth ddaw nesaf. Beth yw’r cam sy’n dod ar 6l
marwolaeth yr hunan? A fydd problem? Mae marwolaeth o hunan yn swnio’n ddifrifol
ac yn ddwfn, yn rhy ddwfn i hyd yn oed ddeall beth yw’r pethau i ddal gafael ynddynt a
pheidio &’u colli. Colli beth?

Colli hunan? Hunan goll, o leiaf heb farw eto.



Tybed beth yw pwysau’r boen hon rydw i’n ei chario trwy’r dydd ac yn mynd gyda

mi gyda’r nos. Mae’n teimlo fel bod asyn yn eistedd ar fy mrest weithiau. Gadawodd
lonydd i mi yn ddiweddar. Mae rhuthr neu ddirgryniad yn rhuthro trwy fy esgyrn a'm
henaid. Dyna sut mae’n teimlo. Rwy’n ysgwyd neu’n crynu. Dwi’n ansicr. Yn union fel
pan fyddwch chi’n gaeth i’r gwely gyda thwymyn. Mae’n dod mewn tonnau. Ofn llanw.
Panig llanw. Pwll llanw o chwys.

Rwy’n arnofio. Rwy’n gwybod beth ddigwyddodd, beth wnes di. Rwy’n meddwi
amdanat er gwaethaf fy awydd fy hun i dy weld yn diflannu. Rwy’n credu y byddaf

yn goresgyn. Rwy’n cofio dy bullshit. Rwy’n teimlo wedi fy nhrawsnewid eto wedi’i
ddadwreiddio. Rwyf am gredu nad oes gennych unrhyw bwer drosof, na fydd byth

yn digwydd eto. Y byddaf yn gallu caru rhywun heb ofni. Hoffwn na fyddai’r byd mor
awyddus i annilysu profiadau pobl. Mae’n debyg y gallaf ollwng gafael ar y brifo a’r ofn.
Tybed pryd y byddaf yn gallu gollwng gafael ar y teimladau drwg a roesoch ynof. Rwy’n
gobeithio fy mod wedi dod yn fwy ymwybodol o’'m ffiniau a’m hanghenion. Dywedwyd
wrthyf nad oeddwn yn meddwl! yn syth. Doeddwn i ddim yn ddilys, doeddwn i ddim yn
ddeallus, roeddwn i’n rhy sensitif. Roeddwn yn ddiofal, yn rhy hunan-amsugnol i allu
gofalu. Roeddwn i’n afresymol, fe wnes i or-ddramateiddio. Rwy’n addo i mi fy hun y
byddaf yn anymddiheuredig, yn hapus, ac yn hunan-dderbyniol.

Mae bob amser yn haws teimlo’n dda am wneud ond mae’n anoddach teimlo’n iawn dim
ond bod.

Mae’r teimladau trwm wedi ildio i emosiynau ysgafnach: rwy’n teimlo’n &l i mi fy hun.
Mae yna swp o wynfyd, drafft o obaith. Rwyf wedi cyfaddef fy niddordeb ynddo i
Michael. Rydym yn cusanu am ychydig oriau, rydym yn dod o hyd i’'n ffordd i’n gilydd,
yn union fel ein cegau a thafodau yn adnabod ei gilydd o’r blaen. Mae’n deimlad prin.
Mae’n agos iawn at ei synwyrusrwydd.

Mae yn ei gorff. Seiliedig, hyderus, dibynadwy. Mae gan ei dafod ffordd i heidio dros

fy nghnawd sy’n peri iddo grynu. Rwy’n cau fy llygaid ac mae gléyn byw yn fflapio

ei adenydd bregus dros fy ngwddf a’'m brest. Dywedodd wrthyf ei fod yn HIV +, ond
roeddwn yn gwybod yn barod. Gofynnodd imi sut ac ni allwn ddod o hyd i’r ateb. Am rai
wythnosau bellach dwi’'n clywed “axe” pan fydd pobl yn dweud “ask”. Anghydseinedd
gwybyddol? Mae ei gorff yn frown. Mae ei gyffyrddiad yn gynnes. Rwy’n teimlo y

bydd y tei hwn yn para am ychydig. Roeddem yn adnabod ein gilydd o fil o fywydau
gwahanol yn y gorffennol.

Wedi breuddwydio am saethwr torfol. Cafodd gynnau tan a lladdodd bobl o iard
ganolog yr adeilad isel. Yr oedd yn ei siwt. LIwyddais rhywsut i gael gafael ar ei arf a’i
saethu yn ei goes (glun). Syrthiodd i lawr ar lawr yn gwaedu ac yn crio. Gofyn pam
roeddwn i wedi gwneud hynny... wnes i ddim ymateb. Deffrais gyda’r ofn o orfod
wynebu ymchwiliad troseddol. Byddai’n rhaid i mi gyfiawnhau pam yr oeddwn wedi ei
saethu. Ar yr un pryd, cefais ryddhad oherwydd ei fod yn analluog.

Rwy’n meddwl llawer am Michael. Rwy’n meddwl yr hoffwn fod mewn perthynas ag ef.
O leiaf dyna beth rydw i’n gobeithio amdano. Mae ganddo ffordd i wneud i mi deimlo’n
dawel. Gadawodd ei gyffyrddiad a’i gusanau farc o’r math mwyaf tyner.



Yfory nid oes grwp cymorth. Bore Sadwrn cyntaf heb siarad &'r aelodau eraill. Mae hi
wedi bod yn 4 wythnos yn barod i ni ddechrau. Yr wythnos nesaf fydd dechrau cam 2.
Plymio ychydig yn ddyfnach i’n trawma.

Rwy’n teimlo’n atgyfodi. Fel ail-eni efallai. Des i allan o’'r Haf yma fersiwn gwahanol
ohonof. Mae hynny’n wir fod bywyd yn eich newid.

07.11.2020
Myfyrdod #4:
Rydych chi yn y mér. Mae eich traed yn brwydro yn erbyn gwymon.

Rydych chi’n ifanc. Rydych chi’n blentyn ac mae’ch mam yn tynnu’ch llaw i fyny fel na
fyddech chi’n boddi yn y tonnau. Rydych chi’n chwerthin.

Roedd yn rhaid i chi wneud llun ohono, ond roedd ar gyfer ei asesiad/rhaglen. Mae’n
rhy wyllt i dynnu llun, felly byddwch chi’n helpu. Rydych chi’n gofalu am ei wallt.
Mae’n eistedd mewn cadair wen.

Rydych chi’n rhannu ei wallt. Rydych chi’n cribo ei wallt.

Mae dyn yn ymddangos yn y ffenestr fae. Mae’n gwisgo hwdi du. Mae ei groen yn
dywyll. Mae’n dal bag bach o dope yn ei law. Mae’n curo ar y ffenestr gan ddangos y
bag bach i’r ddau ohonoch.

Mae ganddo wyneb hardd iawn. Mae ei wallt wedi’i blethu (neu ai dreadlocks ydyn
nhw?). Ei lygaid llydan agored.

Y diwedd.

Mae yna deimlad yn ailchwarae yn fy nghorff. Mae ynghlwm wrth fore Gwener glawog
ym Mharis. Rydyn ni yn lle Alice. Ar fatresi. Roeddem i fod i fraslunio strydoedd

bach y 13eg ardal. Fe benderfynon ni dynnu lluniau a thynnu ohonyn nhw. Rydyn ni'n
gwrando ar gerddoriaeth. Rydyn ni’n gysglyd. Syrthiais mewn cariad, ond ni allaf gofio

gyda phwy.

08.11.2020
Myfyrdod #5:

Rwy’n gweld Nain yn yr ardd yn Varetz. Mae’n brydferth. Mae hi’n gwisgo esgidiau
rwber du neu Iwyd lliw llechi. Mae hi’n gwisgo cot frown.

Mae hi’n llygad croes oherwydd golau’r haul yn taro ei hwyneb.

Rydych chi’n ymddangos o falconi’r atig o flaen y ty. Mae hi’n edrych arnoch chi.
Rydych chi i gyd wedi’ch gwisgo mewn gwyn, o’ch pen i’ch traed.

Rydych chi’n dod i lawr ac yn gadael y ty gyda chi Dalmatian. Rydych yn cyd-fynd.



Rydych chi’n cerdded ar hyd y llwybr i Chassagne ac i ffwrdd o’r ty. Rwy’n aros ar y
porth. Rydych chi ar gyrion Bringidour. Yn yr haul. Rwy’n crynu trwy fy nghorff. Fel ar
haf poeth ar 6l nofio. Rwyf yn y dwr tawel. Rydych chi’n gwenu arnaf o’r banc. Ar eich
tywel. Eich corff gwlyb. Defnynnau dwr glain ar eich croen.

Mae’r caeau yd yn dal. Rwy’n gweld y plant wnaeth ddwyn fy oriawr yn &l bryd hynny.
Taid yn ymddangos. Mae’n eu herlid i ffwrdd.

Yn 8l yny ty. Rwy’n arogli’'r cynfasau wedi’u sychu yn yr haul. Rwy’n gwenu. Teils y ty,
ei flodau coch, du, a gwyn.

Yn 6l ar lan yr afon. Mae Bwanga yn tueddu at eich clwyf. Rydych chi ar agor ar yr
ochr chwith. Rydych chi’n edrych arnaf yn dawel. Nid yw’n ymddangos eich bod yn
dioddef. Mae’n eich diheintio.

Yn sydyn, daw diafol brown a du i’'r amlwg. Mae’n dod allan ohonoch chi; oddi mewn
i chi. Rydych chi’n rhoi arwydd i’r plentyn adael. Mae’n mynnu. Rydych chi’n gwgu
arno a dydy e ddim yn deall pam.

Mae’n ffoi ac yn dychwelyd i’r dwr. Rwy’n dod yn 6l ataf fy hun.

09.11.2020

Ti, sy’n fardd ac sydd &’r grym i wneud i eiriau swingio fel pe bai ganddyn nhw fflapiau
ac adenydd. Atgofion dyfrol o feddwl. Yr oedd yn rhaid i ti, y bardd na alwodd erioed
ar y rhai hynaf a gladdwyd eto, roi enw i bopeth.

Fe wnes ti hyd yn oed fy enwi ar 6l dy gyn-gariadon.

Mewn eiliad o dawelwch, fe wnaethoch chi ei geg ar eich gwefusau miniog. Roedden
nhw’n fy ngalw i mewn. Roedden ni’n adnabod ein gilydd ers mil o fywydau.

Mae dy dafod yn crynu am fy ngwddf, yn gyrru crynu i lawr fy asgwrn cefn, ar fy
ngruddiau. Syrthiais i chi mewn eiliad o dawelwch. Mae’n debyg nad oeddech chi’n
gwybod, neu rydw i’n hoffi meddwl na wnaethoch chi, oherwydd cefais fy nychryn
gan symudedd eich cluniau. Synhwyrol. Wedi’ch rhyddhau o’r ofn y symudwyd eich
dwylo heibio.

Rydych chi’n un o fath, yn fath o sawl un.

09.11.2020
Cyffyrddiad hir: byd cyfan o bosibiliadau.

10.11.2020

Siarad yn gyflym, mor gyflym ag y gallwn fel na fyddai’n torri ar draws ni, llithro i
mewn i’r craciau. Cynnwrf dyfrllyd, llanw a thrai, dim ond cynddaredd.



Livid wrth i ni adael yr ystafell heb yr atebion y daethom yma ar eu cyfer. Sut oeddem
ni i wneud synnwyr o hyn? Cynddaredd amorffaidd heb unrhyw sail i’'w llygaid. Wedi
credu neu beidio.

Wedi’i wneud i gael ei adael allan o resymoldeb. Felly i ddweud: rydym yn wallgof.

12 o ddawnsiau mewn chwyldro lleuad (Kiev? Cam cyson, chwyrliant).

12.11.2020

Rwy’n gwrthod bod mewn ofn oherwydd ofn a barodd imi gredu yng ngharedigrwydd
ffug cofleidiad y diafol coch.

14.11.2020

Yn “The Weird and the Eerie” gan Mark Fisher - gan gyfeirio at Kant: Mae amser a
gofod yn ffurfiau meddwl angenrheidiol.

Beth pe na bai trawma yn cael ei brosesu ond ei integreiddio? Neu efallai mai dyma’r
un peth: rwy’n integreiddio fy nghamdriniwr fel y gallaf fyw’n well gyda’i arogl. A
fyddai hynny’n esbonio’n rhannol pam y byddai plant sydd wedi dioddef cam-drin
rhywiol yn dod yn gyflawnwyr trais rhywiol yn ddiweddarach?

A ydym yn dyfod yr hyn a wnaed i ni; mewn rhannau; yn gyfan gwbl efallai?

Y peth yw dydw i ddim eisiau i unrhyw un ohonoch ddod yn rhan o bwy ydw i. Rhaid i
gymod ddigwydd. Mae’n rhaid i mi gysoni &’r fersiwn ohonof i pwy oedd i mewn i chi
ac sy’n gadael i chi fod y tu mewn iddo. Sylweddolais fy mod wedi gadael y fersiwn
hon ohonof gyda chi. Rwy’n mynd ag ef yn &l fel y gallaf symud i ffwrdd yn well. Yn
gyfan gwbl, nid mewn rhannau.

Yn aml rwyf wedi breuddwydio am ddyfodol (rhamantus). Doeddwn i ddim yn gwybod
y byddai’n gwybod creulondeb, tramgwydd, cywilydd. Yn sicr oherwydd fy mod yn
ddyn ac nid yw’n un o’r ofnau a drosglwyddwyd i mi.

Efallai mai’r anghofrwydd hwn a’i galluogodd i droseddu heb ofn: wedi’i warchod gan
anweledigrwydd y marciau a adawodd ynom, ei ddioddefwyr a’i ysglyfaeth.

15.11.2020
Gweithdy gwybodaeth trawma: The body holds its score - llyfr
“The Weird and the Eerie” - ymrafael dros foddion cynnrychioli.

Rwy’n gweld eich holl wynebau ar fy sgrin ac mae fy mrest yn tynhau. Mae rhywun yn
ein galw ni’'n frodyr. Rwy’n deall mewn ffordd: mae gennym ni’r cwlwm cynhenid hwn.
Rydyn ni wedi cael ein cam-drin. Gallwn uniaethu & phoen ein gilydd a brwydro i ddod

allan ohono.



Rydyn ni i gyd wedi cwrdd & gwahanol fersiynau o Christopher..

Mae’n debyg mai dyna sydd mor ofnadwy. Mae mor gyffredin ond ofnadwy o
anfaddeuol. Ni y trawma. Nhw sy’n achosi poen.

05.12.2020

Rydyn ni’n gwrando ar swn ein llais heb sylweddoli ei fod yn dod oddi wrthym ni mewn
gwirionedd. Rydyn ni’n dadrymuso ein hunain trwy feddwl mai’r hyn sy’n cario’r sain
rydyn ni’n ei gynhyrchu yw’r aer sy’n cael ei anadlu allan gan un arall.

Ceisiwn brawf o’r hyn a ddigwyddodd i ni yn y lleoedd anghywir: ceisiwn brawf o’r hyn
a ddigwyddodd yn anadl un arall oherwydd ni wnaethom erioed feddwl amdanom ein
hunain yn ddibynadwy. Rydym yn ceisio prawf mewn man arall i sicrhau y byddwn yn
cael ein profi’n anghywir yn y pen draw. Mae’n lle cyfforddus i fod.

Mae’n naratif rydyn ni’n ei ddifyrru i un arall-y-lleill oherwydd ei fod yn un mwy
derbyniol a derbyniol. Mae pobl bob amser mor gyflym i gredu na ellir achosi unrhyw
niwed, bod y dioddefwyr yn eithriad, bod y norm yn dyner. Ac eithrio’r norm yw trais.
Bob amser.

Felly tra dwi’n dawnsio dwi’n gwybod fod egni’n symud o’m cwmpas ond pan welais i’r
fideo o’r orbs yn hedfan o'm cwmpas i, es i i banig, oherwydd roedd y peth roeddwn
i’n ei gredu fwyaf yn wir. Mae ganddo asiantaeth ac roedd eisiau dangos i mi nad oedd
yr hyn roeddwn i’n chwilio amdano yn beth roedd angen i mi ei wybod.

Ers cymaint o amser, ac yn dal i fod nawr, rwy’n teimlo’r angen i gyfiawnhau sut rydw
i’n teimlo am bethau pam mae emosiynau penodol yn rhedeg yn uchel ynof, pam rydw
i wedi penderfynu gwahanu fy hun oddi wrth rai pobl, rhai syniadau, rhai rhannau o’r
byd,

ac o fy mywyd. Dim ond heddiw yr wyf fel pe bawn yn gallu cydnabod fy mod yn
rhedeg am yr amser hiraf ar 6l rhyw brawf diriaethol o fy lledrith. Peth yw’r lledrith
ymddangosiadol wedi penderfynu dangos ei hun o dan ei liwiau mwyaf byw fel y gallaf
o’r diwedd ei integreiddio fel fy ngwir.

Pwy sy’n cael byw eu bywyd heb orfod cyfiawnhau eu bodolaeth—yn y byd hwn a'’r
lleill?

Ni allai unrhyw gyfiawnhad olygu gwir orffwys.
Y pryder o fod... y pryder o fod-bodoli... o fodoli.

Felly dywedais wrthyf fy hun, gadewch i’'r orbs ddawnsio a phransio o gwmpas.
Gadewch iddynt ddilyn arweiniad eich cluniau. Gadewch iddyn nhw ddilyn eich llais -
gadewch iddyn nhw gael eu cynnal gan yr awyr y gwnaethoch chi anadlu allan. Proses
adnabod ar ffurf chwyrlio. Dywedwn y byd yr wyf yn dweud chwyrlio.



10.12.2020

Beth mae’r llygaid wedi’i weld na all y corff ei gofio? Beth mae’r corff wedi’i deimlo na
allai’r llygaid ei weld?

1112.2020

Rwy’n ysgrifennu hwn wedi’i ysgogi gan y brys i ddod yn bersonol. Achos mae hyn

yn bersonol. Cymerwch hi mor bersonol ag y mae’n ei gael. Mae’n ymwneud yn llai

a’r angen i alw allan neu bwyntio bysedd nag y mae’n ymwneud ag ennill ynmdeimlad o
hunan-barch yn 6l a chael gwared ar y cywilydd a osodwyd ganddynt y tu mewn i mi;
arnaf fi. Rwyf wedi penderfynu codi llais - rhywbeth na feddyliais erioed y byddwn yn
ei wneud - oherwydd nid wyf yn credu yn y celwyddau y gwnaethoch wasanaethu i mi
mwyach.

Cerddais trwy dan dy ing a llosgais fy nhraed i’r asgwrn.

12.12.2020

Ymrwymwech i’ch gorffwys.

2712.2020

Rydw i yn Ffrainc, yn nhy fy rhieni ar gyfer y Nadolig. Rwy’n teimlo’n bryderus yn
sydyn: mae’n debyg oherwydd bod pen-blwydd A yn dod ac mae fy ffon yn fy atgoffa
o’r amser. Rwyf wedi cyfarfod & Louis ychydig wythnosau yn 6l ac rwyf eisoes yn
teimlo mewn cariad ag ef. Mae’r cysylltiad rydyn ni wedi’i brofi a’r gefnogaeth y mae’n
ei ddangos yn rhywbeth nad ydw i wedi gallu ei brofi yn aml.

Rwyf wrth fy modd & phopeth am ei gorff: meddalwch hyfryd mewn cyffwrdd a
symudiad. Rwyf wrth fy modd &’i wén a’r ffordd y mae ei wallt yn symud. Rwyf wrth
fy modd y ffordd y mae’n pwyso ei hun yn fy erbyn. Faint mae am gysylltu. Mae ein
cyrff eisiau gwneud clymau. Dw i eisiau gwneud clymau.

Mae gen i ofn rhyfedd o fethu & chael mynediad at gariad. Fel y trafodwyd yn fyr gyda
fy therapydd cyn yr egwyl, mae gen i gywilydd o’r angen i gael fy ngharu. Beth mae’n

ei ddweud am sut rydw i’n mynd i’r afael &8 rhamant? Rwy’n teimlo fy mod yn dechrau

o’r ongl anghywir. Byth yn disgwyl ennill.

Mae’n rhaid i mi atgoffa fy hun fod gen i lawer i’w roi ac i’'w gynnig ac na ddylwn setlo
am lai. Rwy’n haeddu cariad a byddaf yn cael fy ngharu yn union fel y ffordd rydw i'n
ei wneud.

Mae Louis yn arbennig iawn. Rwyf am iddo wybod hynny. Nid oherwydd bod yn rhaid
iddo barhau i fod yn arbennig ond yn hytrach oherwydd fy mod eisiau i ni fod yn
arbennig i’n gilydd.

Rwy’n ei weld yn awr yn llygad fy meddwl, yn gwenu yn fy siorts bocsiwr a chrys-t



gwyn. Un goes allan. Mae’n sefyll i fyny yn fy ystafell fyw yr ochr arall i’'r rhannwr
ystafell. Mae ei egni yn perthyn yma gyda mi, ond hefyd yno gydag ef ei hun.

29.12.2020

Rwy’n gweld fy hun yn ceisio rheoli cwrs naturiol pethau. Dydw i ddim yn hoffi’r ochr
hon o fy mhersonoliaeth sy’n rhagweld gydag ofn o ble bydd y perygl yn dod.

Mae braidd yn ddiwerth. Mae’n ystumio realiti a gall yn wir newid ei gwrs naturiol.

Mae Louis yn fy ngwneud i’n hapus iawn. Mae cynhesrwydd y tu mewn i fy mrest nad
yw wedi fy ngadael ers i ni gusanu ar y stryd, treulio ychydig ddyddiau gyda’n gilydd,
yn dod i adnabod ein gilydd: cusanu, llawer. Rydyn ni’n siarad cymaint. Weithiau dwi’n
codi ofn ar y dwyster dwi’n ei brofi pan dwi’n meddwl amdano.

Mae mor agored a hardd. Rwy’n synnu mewn gwirionedd i gael fy hun yn ymwneud a
rhywun y gallwn ei ystyried yn bartner anhygoel. Ac mae’n ddwy ochr.

Mae’n ymddangos yn ddi-ofn sy’n gwneud i mi deimlo’n llai ofnus o’i herwydd. Diolch
iddo. Mae fy mhen yn llawn ohono. Mae fy nghorff mewn fflamau. Beth sy’n digwydd
hahahahaha?! Mae’n debyg fy mod i ychydig mewn cariad yn barod! Sy’n swnio’n
wallgof ar 6l ei adnabod ers dim ond wythnos bellach.

Fodd bynnag, mae ein cysylltiad yn amlwg ac rwy’n meddwl bod y ddau ohonom wedi
penderfynu ei anrhydeddu.

Mae’r rhannau ynof sy’n ofni yn meddwl am y foment y byddaf yn ailddarllen hynny
ymhen ychydig - gan feddwl na fydd hyn yn para’n hir oherwydd ni allant ymddangos
fel pe baent yn derbyn eu bod yn haeddu cael eu caru ar sail rhoi a chymryd cyfartal.
Mae hynny’n drist. Gwrthddywediad enfawr rhwng fy meddwl! breuddwydiwr a fy
hunan angheuol.

29.12.2020

Mae heddiw yn benblwydd A a wnes i ddim meddwl amdano tan nawr. Mae Louis yn
cyrraedd fy mywyd yn fy nghyffwrdd yn llwyr. Gobeithio fy mod yn iawn wrth feddwil
y byddwn ni ym mywyd ein gilydd am ychydig. Dyma beth hoffwn ei gael gydag ef.
Mae cydfuddiannol ychydig o fewn cyrraedd. Mae wedi cael ei gadw oddi wrthyf ers
amser maith.

Mae’n ddoniol faint y gall rhywbeth mor amlwg &’r cysylltiad rhamantus hwn wneud i
mi feddwl amdanaf fy hun fel person rhithiol. Tybed pam? Oherwydd er gwaethaf fy
natur ddelfrydyddol, rwy’n dal i allu gweld sut y gall bywyd ryngwynebu &’r rhamant
mewn ffyrdd na allai fod mor ddelfrydol... eto rwy’n ymddiried ynom ac yn ymddiried
yn y pethau y mae’r ddau ohonom yn eu teimlo ac na allwn eu hesbonio. Neu methu a
rhesymoli.

Rwy’n gweld llun ohono: rydw i eisiau gadael iddo wybod fy mod i’'n ei garu, rydw i
eisiau rhannu cymaint ag ef. Rwyf am gusanu pob darn o’i gorff. Rwyf am iddo deimlo



mor gludedig ag ydw i. Rwyf am ddal ei law a’i gyflwyno i’r bobl rwy’n eu caru fel y
gallant dystio sut mae’n gwneud i mi ddisgleirio.

Rwyf am ddal a chael fy nal ganddo.

Ei wallt melyn. Y ffordd maen nhw’n symud. Y ffordd y mae ei gefn yn bwéu ei hun
i dynnu ein cyrff yn nes. Y pethau a ddywed: Yr wyf am gael eich sylw. Tynnwch fi i
mewn.

Y ffordd y mae’n crudio ei ben yn fy mrest. Mae’n ymddangos yn hapus i ddod o hyd i
nyth y gall hefyd ofalu amdano.

Mae cydfuddiannol ychydig o fewn cyrraedd ac mae’n teimlo’n anhygoel. Dylwn i
wthio’r ofn allan. Byddwch yn y foment hon a fydd yn fuan yn ddyfodol i chi.

31.12.2020

Dywedais wrth Louis fy mod eisiau bod mewn perthynas ag ef. Roedd mor rydd.
Ymatebodd fel dim un o’m exes: roedd yn ei groesawu ac nid oedd yn ofni. Yn hytrach
i'r gwrthwyneb. fe’i tynnodd yn nes, meddai. Rwy’n dadwneud y dysgu i ddal yn 6l.

02.01.2021
Bien vieillir c’est accepter d’étre dysfonctionnel, sans fatalisme ni rancune.

Heddiw rydw i wedi blino ac fel pob tro mae fy nghorff yn mynegi blinder, mae hefyd
yn profi hunan-barch isel ac amheuaeth. Rwy’n teimlo’n hyll pan fyddaf wedi blino;
Rwy’n tyfu’n ofnus.

Mae’n rhaid i mi atgoffa fy hun fy mod yn gyfan... weithiau nid yw’n gwneud synnwyr
gan fy mod hefyd yn teimlo wedi torri. Mae’n debyg mai dyna pam, pan fyddaf wedi
blino, ni allaf deimlo’n gyfan gwbl ac yn ddigon ac yn iawn. Mae angen i mi wthio
drwodd, bob amser.

Mae presenoldeb Louis yn fy meddwl, calon a chorff yn tyfu’n fwy. Dyna hefyd pam
rwy’n ofnus. Rwyf am iddo brofi fi fel rhywun cyfan. Pa un yn yr eiliadau hynny ni allaf
fod oherwydd fy mod yn dod yn ofni y byddai’n gadael i mi. Ai dyna mae pobl yn ei alw
yn fod yn gyd-ddibynnol? Nid wyf yn gobeithio fel y mae’n bwysig i mi ddod at hyn
heb y teimlad fy mod yn llai na; Rwy’n ddigon. Mae’n dweud fy mod yn freuddwyd.
Mae arnaf ddyled iddo gredu fod hyn yn wir. Rwy’n freuddwyd. Breuddwyd Louis ydw
i. Fyuniydy e.

Rwy’n credu ei fod yn dal yn rhy ofnus i adael i mi ei blesio. Tybed a yw’n ymwneud &’r
gweledigaethau a gefais ohono oddi ar glogwyn. Roedd yn iau ac mae’n debyg ar fin
neidio o’r dibyn.

Mae mor werthfawr yn fy llygaid. Mae’n gwisgo fy sliperi sy’n rhy fach iddo, mae’n
gwenu yn y gegin ac yn fy nal o’r cefn, mae’n gosod ei hun o fy mlaen, wrth ymyl y
drych yn yr ystafell ymolchi, i edrych arnaf i wneud fy ngwallt. Mae’n gofyn a all wylio.



Rwyf wrth fy modd cymaint. Mae pa mor onest a ffyddlon i’'w awydd ydyw wedi
gwneud argraff arnaf. Mae’n cadw ei awydd yn agos iawn at yr wyneb i mi fel y gallaf
gael mynediad iddo.

Efallai ei fod yn teimlo’n wahanol o ran rhyw. Rwy’n ei synhwyro. Nid yw mor hawdd
iddo ildio ag ydyw i’w roddi (i mi).

Ei én i lawr, ei lygaid i fyny mae’n gwenu arnaf. gyda golwg ddigywilydd mae’n gofyn
yn dyner os yw’n gallu lapio ei hun o’'m cwmpas dim ond oherwydd bod angen iddo
deimlo’n agosach ato. Tynnwch fi i mewn. Mae’n tynnu fi’n agosach. Dywedais wrtho
mai fy nghorff yw ei gorff yntau hefyd. Nid fy mod eisiau iddo fod yn berchen i mi dim
ond fy mod am rannu’r cyfan ohonof ag ef.

Louis, dwi’n dy garu di’n barod. Efallai eich bod chi’n ei wybod eto wnes i ddim rhoi
gwybod i chi. Fe ddaw ein hamser.

Cydbwysedd a gyriant / cydbwysedd a chyfeiriad.

04.01.2021

Nid oherwydd eich bod yn dal gafael ar rywbeth y gallwch ei atal rhag gadael eich
bywyd. Dim ond gadael i fynd. lldiwch a hyderwch y cewch eich caru fel yr ydych yn
ei garu. Rhoi a derbyn.

Cadwch yn agored ac yn feddal. Nid ydych yn sefydlog ac nid ydych am i bethau gael
eu trwsio. Peidiwch a rhagweld, dim ond bod.

05.01.2021

Gwelais i Louis yn y Gare du Nord heddiw. Dim ond amser ein cysylltiadau priodol. Awr
fach iachawdwriaethol o’r fath. Roedd angen i fy nghorff ei deimlo a’i gusanu. Roedd
yn ymddangos yn bryderus ac yn gythryblus iawn ... llawer o ffactorau amrywiol yn

ei fywyd ar hyn o bryd. Efallai llai yn fy un i. Rwyf am roi’r cyfle iddo bwyso arnaf
oherwydd rwy’n gwybod y gallwn i wneud yr un peth ag ef. Wel, dyna dwi’n ei gredu.
Eto i gyd, mae gen i ofn twyllo fy hun.

Rwy’n teimlo’n rhy ddiflas; Mae angen i mi ddechrau integreiddio’r ffaith mai dyma
hefyd yr wyf yn ei haeddu. Mae dwyochredd ychydig o fewn cyrraedd.

Gyda thi ynof/arnaf fi yw fi o hyd.
Fy nwylo ar fach dy gefn, nefol gambr.

06.01.2021

Nid yw bod yn annibynnol yn golygu bod yn ynysig; neu ar wahan. Gallaf gysylltu o
hyd ac rydw i eisiau.

Mae’n golygu y gall fy mreichiau ymestyn tuag atoch a chofieidio’ch corff mewn



symudiad na fydd yn eich cyfyngu, oherwydd bydd yn wahoddiad yn unig y gallwch
chi hefyd ddweud na..

Rwyf am i chi wybod y gallwch ddweud na. Mae’n caniatau i mi ddweud na hefyd.
Efallai mai dyna sut olwg sydd ar gydsyniad a chydfuddiannol i mi. Gofod a rennir lle
mae negyddiaeth yn cydfodoli &m dymuniad; lle mae’r negydd mor hylif &'r rhannau
ohonof sydd eisiau a hir.

Mae angen i mi wybod y gallaf ddweud na er mwyn dy ddymuno. Dim byd arall.

07.01.2021

Sylweddolais gyda’r therapydd fod fy ofn o agor fy mrwydrau neu bryderon i unrhyw
un yr wyf yn ei garu yn gysylltiedig ag ofn poeni pobl..

Mae wedi’i eni o’r angen i amddiffyn fy rhieni rhag gofid a’r r6l a gymerais i: plentyn
ymreolaethol ac annibynnol sydd bob amser &’r peth dan reolaeth. Arweiniodd hyn at
ofn gadael i bobl wybod pan nad wyf yn iawn.

Rwyf wedi sylweddoli bod yr union ofn hwn yn trosi i’m perthynas gariad. Am y tro
cyntaf, rwy’n sylweddoli, trwy roi gwybod i Louis, ei fod yn caniatau iddo agor hefyd.

Mae’n ei dynnu’n agosach ata i... sy’n ddigynsail yn hanes fy nghariad. Gallaf fforddio
rhannu oherwydd ni fyddai’n poeni amdanaf.

08.01.2021
Vanille Bleue: | Worry You’d Worry About Me

09.01.2021

Dechreuodd heddiw gyda’r teimlad dwys iawn o ganfod fy hun mewn sefyllfa rwy’n ei
hadnabod yn rhy dda: pobl yn glynu wrtha’ i ac yn digio wrthyf am beidio a rhoi iddynt
yr hyn yr oeddent am i mi ei roi.

Am y tro cyntaf ers dechrau’r grwp cefnogi, dwi wedi teimlo’n anghyfforddus i'r pwynt
y bu’n rhaid i mi adael i Del a Katherine wybod amdano. Mae Sean wedi dechrau pigo
arna i ar unwaith mewn ffordd oedd yn teimlo’n rhy gyfarwydd. Gwnaeth i mi deimlo
fy mod wedi gwneud rhywbeth 0’i le. Gohiriodd ei rwystredigaeth i mi. Y tro hwn
penderfynais beidio & phrynu i mewn iddo a gadael iddo hedfan heibio.

Mae’n eithaf cythryblus pan feddyliwch imi agor fy mhrofiad, a oedd yn ymwneud
cymaint & thrin emosiynol, a chael fy hun mewn deinameg arall eto lle mae rhywun
yn ymdrechu i wneud yn siwr fy mod yn teimlo’n ddrwg am rywbeth a ddigwyddodd
iddynt—ac y mae eto yn anghysylltiedig & mi. Allan o fy rheolaeth.

Yn gyfochrog & hynny, rydw i wedi teimlo’n bryderus am y tro cyntaf am fy
mherthynas a Louis. Rwy’n cwestiynu fy hun yn fawr. Efallai ei fod oherwydd nad wyf



yn symud cymaint & hynny yn ddiweddar ond mae gen i’r teimlad fy mod i’n trwsio’r
hyn a allai fynd 0o’i le.

Mae’n drist gweld fy mod yn dal i fod ofn rhannu a chyfathrebu am fy nheimladau.
Mae fy meddwl yn mynd ar unwaith i’r man lle rwy’n teimlo’n sownd. Mae gen i ofn yr
ol-effeithiau. Mae fel pe bawn i’n agor i fyny bob amser yn golygu eu bod yn tynnu’n
ol. Mae fel nad oes lle i naratif arall yn fy mhen. WTF...

Edrychaf ar y llun hwn ohonoch yn cysgu ac rwyf eisoes yn meddwl sut y byddwn yn
galaru eich colled. Mae mor gynhenid ynof: ni allaf dderbyn y gallai rhywun sy’n dda i
mi fod & diddordeb mewn aros o gwmpas.

Edrychaf arnoch a llygaid fy meddwl| a dyna’r ofn sy’n fy meddiannu. Ffantasi yn
erbyn realiti.

Rhoddais wybod ichi fy mod wedi dileu’r ap dyddio. Fe’i gwnes i fy hun. Mae fel
cadarnhad/amlygiad: rydw i eisiau credu oherwydd mae’n werth credu. Gadewch i ni
geisio ymrwymo i mi fy hun. Ymroddiad dros ddefosiwn. Rwyf am fod yn ymroddgar
nid yn ymroddedig.

10.01.2021

Gwrando ar bodlediad France Culture am dreisio: mae’n gwneud i mi deimlo’n sal.
Teimlo’n isel iawn. Mor isel roedd yn rhaid i mi orwedd a chau fy llygaid. Mae angen i
mi falu fy hun. Mae’n teimlo fel galar. Ddim yn siwr faint o hyn sy’n gysylltiedig & mi yn
poeni am y rhamant gynyddol hon

Louis. Rwy’n petruso rhag ysgrifennu “cynyddol” oherwydd ar hyn o bryd yr unig beth
y gallaf ei weld yw ei ddiwedd posibl. Pam ydw i’n troelli dros rywbeth y gwnes i fynd
ato mor hawdd? Mae’n debyg mai’r dechreuadau yw’r rhan hawsaf...

12.01.2021
Cefais y myfyrdod mwyaf anhygoel. Y mwyaf cadarnhaol mewn gwirionedd.

Gwelais Louis yn cusanu fi ar doc yn wynebu machlud haul. Rwy’n credu ei fod yn
rhywle trofannol. A allai fod ffynhonnau Sbaenaidd (yn lle Jamal)?

Gwelais ef yn fy nghofieidio mor dynn. Roedd fy nghusanu &’i wefusau i gyd yn fy
ngwthio ar wely. Gwelais ef yn cyfarfod & fy mam mewn maes awyr. Gwelais ef yn
gwenu.

Roedd fy mrest yn llawn, fy mhen yn mynd yn benysgafn. Roedd y golau o dan fy
amrantau yn borffor a glas. Pél las mewn halo porffor.

Mae mor gynnes y tu mewn!

Heddiw rwy’n osgiladu rhwng gwahanol gyflyrau meddwl: rhwng yr ofn o ragweld a’r
llawenydd o ddod o hyd i ystyr mewn cysylltiad.



Gosodais rai bwriadau i mi fy hun wrth i’r lleuad newydd godi yn awyr dywyll lonawr.

Rhaid i mi atgoffa fy hun y gallaf fod yn hapus dim ond breuddwydio. Mae angen

i mi atgoffa fy hun o’r breuddwydiwr ydw i. Dydw i ddim i fod i fod yn bragmatig a
rhesymegol am yr hyn rydw i’n ei deimlo... ond sut ydw i’n prosesu heb ddeall? Pam
ydw i eisiau deall? Marw y broses o ddeall. Mae’r amser hwn drosodd.

Mae “cydbwysedd” a “gyriant” yn y diwedd yn gwbl addas ar gyfer y flwyddyn sydd
newydd ddechrau. Gollwng fy meddwl! dros ragfynegiadau; pan fydd fy greddf yn
teimlo fel baich. A dweud y gwir, mae’n rhaid i fy ymennydd ymlusgaidd fod yn llanast
ag ef oherwydd mae fy ngreddf yn dweud byddwch yn gythryblus ac yn amyneddgar,
mae pethau da yn dod. Gallaf ei deimlo. Rydw i wedi gadael i’r twr ddisgyn ac rydw i
wedi ailadeiladu rhywbeth gwell.

Mae aelodau ysbryd fy ngorffennol yn dal yn rhy bresennol yn fy mhresennol (at fy
hoffter). Nid yw ceisio rhagweld yn dod yn gliriach.

Beth sydd ei angen arnoch chi yn y pen draw: diogelwch a sicrwydd. Sy’n anodd i chi
ei gael oherwydd eich bod bob amser yn disgwyl i berygl ddod i’ch ffordd. Ceisiwch
gofio ym mha ran o’ch hanes y mae wedi’i wreiddio...

Y pryder o gariadus heb cilyddol. Dyna’r pryder. Dyna sy’n eich poeni. Rydych

chi angen rhywun sy’n gallu cymryd camau fel chi. Rhywun sy’n eich caru chi, yn
ymgysylltu &’u holl rannau enaid (mewn un symudiad). Mae angen iddynt fod yn
gyfforddus yn ddiymddiheuriad & hynny oherwydd nid ydych chi. Byddwch yno i chi
eich hun cymaint ag yr ydych ar eu cyfer. Mae’n anodd i chi wneud hynny oherwydd
eich bod chi wedi adnabod / dewis cariadon yn unig a oedd yn disgwyl i chi ymestyn
eich hun (mewn symudiad unochrog ... oddi wrthych chi atyn nhw). Disgwyl mwy
gan eraill. Disgwyliwch fwy gan eich cariadon nid oherwydd eich bod yn mynnu ond

oherwydd bod yn rhaid i chi garu’ch hun yn fwy. Mae angen hyn arnoch chi.

14.01.2021

Mae’n anodd iawn i mi gredu y gallaf gael fy ngharu’n ddiamod gan gariad. Sy’n ei
gwneud hi’n anoddach i mi ymddiried ond hefyd i ollwng gafael. Fel pe bawn i bob
amser yn disgwyl cymryd y cam a fyddai’n gwneud i’'m partner gymryd eu cariad yn
6l. Mae hefyd yn golygu ei bod yn anodd i mi beidio & “gweithio” ar berthynas - mae’n
fath o or-iawndal. Rwy’n gwneud iawn am y diffyg posibl o beth bynnag y byddai fy
mhartner yn teimlo fy mod yn brin ohono ... y rhan fwyaf ohono yw fi yn taflunio a
chynhyrchu proffwydoliaethau hunangyflawnol a fyddai’n profi fy mhwynt yn y pen
draw. Mae angen i mi adael pobl i mewn ac mae hyn yn golygu gorffwys hefyd. Dim
ond bod mewn cyflwr o bresenoldeb nad yw’n ymwneud & gwneud rhywun arall yn
gyfforddus neu hyd yn oed dim ond cadw lle iddynt bob amser. Trwy rymuso fy hun
rwy’n grymuso fy nghariadau oherwydd byddant hefyd yn gallu gwneud cartrefiniy
gallaf fod yn westai ac yn westeiwr iddo - am yn ail. Mae angen i cachu gylchdroi ym
mater cariad, yn y mater o fod mewn perthynas, yn y mater o gydfodoli.

Mae angen i mi roi gwybod i Louis am y gred ddwfn hon fel y gall fod yn ymwybodol o



ble rwy’n dod, a hyderaf y gall fy ngharu’n llwyr.

15.01.2021

Beth i’'w wneud &’r teimlad o gael eich gadael ar eich pen eich hun? Hyd yn oed os
nad yw’n adlewyrchiad o’r gwirionedd, mae teimladau o bwys. Tybed beth sydd i’'w
gael. Yno yn y man tywyll lle mae fy nghalon a fy mhen yn mynd yn 6l mor hawdd.
Dymunaf waredu fy hun o’r naratifau diflas. Mae amlder is y prinder emosiynol

hwnnw yn fy angori yn y mannau anghywir ac yn gwneud i mi gerdded i ffwrdd oddi
wrth y cariadon a allai wneud i mi deimlo fel arall mewn gwirionedd. Sut mae’n bosibl
anghofio’r ffordd roeddwn i’n ei charu yn y gorffennol - yn rhwydd ac yn ras, meiddiaf
ddweud hahah. Rwy’n ceisio cropian fy ffordd yn 6l i’r lle hwnnw: pan oedd yn teimlo’n
hawdd pwyso i mewn ... wrth i mi ysgrifennu hwn, rwy’n sylweddoli efallai na fyddai
erioed wedi bod yn hawdd i mi mewn gwirionedd. Dw i wastad wedi bod yn bryderus o
gael fy ngadael ar 6l. Mae’n debyg ei fod yn dod o groesi trawma fy nau riant. Trallod
cynyddol wrth feddwl am adael a chael ei adael. Gadael a chael eich gadael.

16.01.2021

Pan rydyn ni’n gadael rhywun i mewn, rydyn ni hefyd yn paratoi ein hunain i’'w colli.
Dyna pam mae cwympo mewn cariad hefyd yn fath o alar.

La Nuit Remue, Henri Michaux Fou de Vincent, Hervé Guibert

17.01.2021

Dwi dal heb dderbyn bod y treisio wedi fy newid am byth; a hyd yn oed os yw er gwell
yn 6l pob tebyg, oherwydd er gwaethaf yr arswyd, ac unwaith y bydd y poenau wedi
lleddfu, rwy’n cael rhywfaint o lawenydd wrth ailddiffinio fy hun a chofio pwy ydw

i. Dydw i ddim yn ceisio rhamanteiddio’r mater - mae trais yn parhau i fod yn drais,
mae’n dinistrio - ond rydw i hefyd eisiau gweld arlliwiau eraill ynddo.

Mae’r clwyfau’n ddwfn ac nid yn aml y rhai roeddwn i’n eu disgwyl. Maent yn
meddiannu lleoedd yn fy nghorff, canol fy mrest, fy ngwddf, fy trapezius, fy nhalcen,
rhan isaf fy nghefn, sy’n deffro un ar él y llall. Rwyf wedi dysgu eu derbyn fel normau.
Maen nhw yno, dwi’n eu teimlo nhw fwy neu lai yn gryf.

Y rhai y cefais fwy o drafferth eu canfod yw’r rhai na allaf eu hesbonio a’u lleoli. Mae
ganddynt ddirgryniad sy’n agos at danio, yn sydyn ac yn sydyn. Maen nhw’n gwthio
y tu mewn i mi fel milwyr yn dal yn rhy ifanc i fynd i frwydr. Neu yn rhy ifanc i ddeall
beth yw rhyfel yn ei berthnasedd, ei lymder. Mae’n amrwd ac yn fywiog. Mae’n
brifo llawer mwy nag y gall rhywun ei ddychmygu ... oherwydd mae’n boen y gellir

ei anghofio mor hawdd. Ac eto ni fydd yn symud. Nid wyf yn gwybod beth arall i’'w
gymbharu ag ef ond rhyfel.

Pan fydd Louis yn camu’n 6l, nid yw’n ymateb i’m negeseuon tan oriau’n



ddiweddarach, mae ansicrwydd yn dod i mewn ac mae’r delweddau’n gorgyffwrdd. Y
rhai o Ricci ag A, y bechgyn a’m gadawodd yn hongian a’r rhai na roddais sylw iddynt.
Mae’n gymysgedd ffrwydrol o syndrom &l-drawmatig. Mae’n rhoi’r argraff i mi o golli
pob synnwyr o realiti neu yn hytrach o gael fy ngorfodi i edrych arnyn nhw i gyd ar yr
un pryd ac ychydig yn rhy agos. Mae fy mrest yn brifo oherwydd ei fod yn cofio’r ing
a’r ofn. Rhaid i mi gofio cydsynio, i mi fy hun ac i’m corff, ein bod yn ddiogel, nad oes
dim a neb all ein peryglu. Yma yng nghysur fy nghartref fy hun fel maen nhw’n dweud.

Nid yw’r poenau hyn a’r teimlad hwn bod fy mhen yn rhy llawn wedi ymweld & mi ers
wythnosau. Maen nhw yma nawr, a rhaid imi ddelio & nhw. Mae fy ngenau’n llawn
dagrau sy’n ei chael hi’n anodd dod o hyd i’w ffordd allan. Rwy’n dal i’w dal yn 6l. Am
faint o amser a pham?

Myfyrdod heno: Rwy’n gweld Louis yn rhedeg yn y dolydd tuag at ymyl y clogwyni
sy’n edrych dros y cefnfor/y mér. Mae’n tynnu fi gan y llaw tuag ato. Mae’n fy
nghofieidio’n dynn. Gan gymryd fy mhen yn ei ddwylo, mae’n cusanu fi. Yna mae’n
rhoi fy nghefn yn erbyn ei frest ac yn gwneud i mi edrych ar y gorwel. Mae’r lliwiau’n
llachar, yn debyg i enfys. Mae’n heulog, efallai’r awr aur.

Yna mae wyneb A yn ymddangos, yn ei sbectol a’i siwt. Cefndir tywyll, dim mwy o
orwel. Dim ond ei wyneb yn erbyn lliwiau tywyll. Rwy’n penderfynu ei wynebu. Wrth
i mi syllu yn 6l, mae twll pydew/sincdwll yn agor oddi tanaf. Mae Louis yn estyn ei
fraich ac yn llwyddo i’'m hachub.

Rydym yn hedfan yn uchel uwchben y cymylau ac yna mewn liwybrau onglog iawn.
Mae’n mynd & fi i fan lle gwelaf blentyn wedi’i wisgo mewn gwyn yn eistedd ar
gymylau. Daw’r cymylau yn orsedd, yna mainc eglwys, yna mainc ysgol. Mae dyn
roeddwn i’n meddw! oedd yn offeiriad yn gwisgo esgidiau’r plentyn. Mae’n mynd ag ef
i goridor ac yna i’r toiledau. Mae bellach yn edrych fel athro: gwallt tywyll, gyda fest
wlan (frown) neu siwmper dros grys llwydaidd.

Nawr, rydw i yn y gwely gydag A; rydyn ni’n cael rhyw. Mae’r delweddau’n cyflymu ac
yn fflachio. Sawl golygfa. Sawl cyfathrach. Meddai, “Rwyf wedi bod yn aros am hyn
ers mis bellach.” Rydw i ar ei ben. Mae ef y tu mewn i mi. Mae cryndod yn rhedeg yr
holl ffordd i fyny o fychan fy nghefn i ben fy mhen. Mae’n ysgwyd fy nghorff cyfan.

Rwy’n gweld fy mywyd tuag yn 6l. Mae’r delweddau wedi’u dilyniannu fel mewn ril
arddangos (chwarae yn y cefn). Rwy’n gweld fy hun mewn gwahanol sefyllfaocedd

0 gam-drin ac anghysur. Rwy’n dyst i’r eiliadau hynny o’r tu allan. Mae pobl eraill yn
ymddangos y tu 6l i ni pan fyddaf yn y gwely gydag ef, ar ei ben, ef y tu mewn i mi.
Maen nhw’n mynd a dod yn yr ystafell. Mae gan rai ddiddordeb mewn gwylio, ac eraill
ddim. Mae un yn gadael i bethau ddigwydd, mae eraill yn ei daro a’i drywanu a chyllyll
anweledig - fel pe bai i drywanu ei egni. Rwy’n sylweddoli ei fod wedi gwneud llanast
gyda bechgyn eraill wrth fod gyda mi. Rwy’n gweld y sgyrsiau ar ei ffon. Rwy’n gweld
wynebau cwpl ohonyn nhw. Rwy’n ei weld yn sarhaus ac yn dreisgar gydag un... efallai
David. Rwy’n ei weld yn cael rhyw gydag eraill.

Mae un ohonyn nhw ar ei ben (fel oeddwn i) ac yn dechrau ei drywanu o’r blaen.
Mae’n ei ladd. Mae traed A yn dechrau pydru a madredd.



Mae Louis yn ymddangos ac yn dod i ddod o hyd i mi. Mae’n fy swatio yn ei fraich
chwith ac yn goleuo matsien. Mae’r lle ar dan. Rydyn ni’n gadael yr adeilad. Gwelwn y
fflamau yn ei ddifa. Mae A y tu mewn.

Mae ei dy a’i gorff mewn lludw. Yr atgofion o fod yn y ty hwn hefyd. Mae pennawd yn
ymddangos: cyfarwyddwr y lleoliad wedi’i gyhuddo o dreisio gan gyn bartner. Yr oedd
yn treisiwr.

Darlun ohono yn ei siwt a sbectol ar y dudalen flaen. Mae’r papur newydd ar dan
hefyd. Mae’n diflannu i ddu fy amrantau. Rwy’n deffro. Mae fy llygaid yn cosi.

Fe wnaeth e niweidio fy nghysylltiad emosiynol & phobl ond nawr rydw i’n galw’r
diwedd. Dyma ddiwedd eich gwenwyndra sy’n effeithio arnaf i a’r rhai sydd am
ryngweithio & mi.

Fe wnaethom losgi’ch ty heno ynghyd &’r atgofion ohonom a ddaliwyd yn gaeth.

20.01.2021
Anhysbys nad yw’n dychryn.

Rwyf am i fy nghariad wneud popeth ond i atodi ac angori rhywun. Rwyf am iddo fod
yn eang.

Yn tyfu erioed.

22.01.2021

Bu newid yn y ffordd yr wyf yn gweld y berthynas newydd hon gyda Louis. Mae’'n
ymwneud a sut mae’n siarad & mi. Mae’n dryloyw ynghyich ei fwriadau. Mae’n tawelu
fi.

Rwy’n teimlo bod gennyf fynediad at rywbeth nad wyf wedi cael cipolwg arno’n aml.
Rwy’n rhan o’i gynlluniau. Mae’n defnyddio “ni” yn aml iawn.

Fe wnes i ffarwelio a rhai o’r ysbrydion a’m cynhyrfodd y nosweithiau diwethaf. Nid
oedd unrhyw reswm dilys iddynt fynd gyda mi mwyach. Rwy’n gwybod y byddant yn
dal i ymweld & mi ... maen nhw’n rhan ohonof. Nid ydynt yn ddieithriaid i mi, a mater
i mi yn awr yw deall hynny. Felly ni wnaethon nhw ffarwelio & mi, ond gadewch i ni
ddweud imi eu derbyn fel fy un i; o leiaf, dechreuais i.

Yfory yw’r tro olaf y byddaf yn cymryd rhan yn y grwp cymorth. Rwy’n gwenu wrth i
mi ysgrifennu hwn. Dyna ddechrau’r ar él.

Bywyd hebddo.

Rwy’n cau pennod sy’n pwyso’n drwm. Dydw i ddim yn ei anghofio. Mae o yma gyda
mi. Nid oes angen i’n dyfodol cyffredin fod yn boenus. Mae yna bosibiliadau, gorwelion
a fydd, gobeithio, yn fy atgoffa o’r hafau yn Corréze, yr awydd i symud ymlaen, y
teimlad o fod yn agored i’r hyn na ellir ei ragweld, heb ofn. Mae’r ffiniau wedi disgyn, a



gyda’u marwolaeth ennyd, rwy’n cynnig dyfodol i mi fy hun nad yw’n dieithrio. Mae’n
fy nghroesawu yma heno. Rwyf wedi penderfynu.

28.01.2021
Nid yw’r canol yn dweud celwydd (sér-ddewiniaeth Kongo) 07.03.2021

“Nid yw gwybod beth rydyn ni’'n ei garu yn lleihau pwy rydyn ni’n ei garu, dim ond sut
rydyn ni’n dewis eu caru.”

Tressie MacMillan Cottom — The Dolly Moment (2021)
Ni ellir dinistrio ynni.
Cyflwr cyfartal o fod.

“Dyna ddyfyniad [James] Baldwin, "meddai. “Rydych chi’n ddioddefwr nes eich bod
chi’n gallu mynegi eich bod yn ddioddefwyr - ac yna rydych chi’n fygythiad.” Jade
Montserrat.

18.06.2021
Pam ydw i’n gweld cymaint ohono ynof fi?! 28.06.2021

Heddiw yw penblwydd fyex, fy un cyntaf. Felly wrth i mi feddwl amdano, rydw i hefyd
yn cael fy atgoffa o amser roeddwn i’n teimlo’n fwy rhydd: yn rhywiol, yn emosiynol,
roedd pethau’n teimlo’n haws ar y cyfan - er efallai nad yw’n wir ac er fy mod yn
gwybod efallai bod fy meddwl yn chwarae gyda mi, yr wyf yn trigo ar y teimlad

hwn. Wedi blino’n Ian gan y cylch o ddod yn 6l-i-fod. | fod yn beth? Dydw i ddim yn
gwybod, ond mae’n teimlo bod angen i mi ailgychwyn y system bob hyn a hyn - dim
ond i atgoffa fy hun o’r person yr oeddwn unwaith ac yn dal i fod. Yn rhyfedd ddigon
mae’n debyg fy mod i’n hapusach heddiw nag oeddwn i erioed; ac er gwaethaf teimlo
fy mod wedi fy llethu gan bob math o bethau, yn ddwfn y tu mewn, rwy’n hapus.

Hoffwn pe gallwn gofio, yn fy esgyrn a’'m cnawd, sut deimlad yw bod yn ddall
obeithiol.



