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· Mae galar yn brofiad gofidus ond cyffredin. Eto, yn ein bywydau bob dydd nid ydym yn siarad na meddwl llawer am farwolaeth. 
· I’n cyndeidiau, roedd marwolaeth plant a phobl ifanc yn eu harddegau yn brofiad cyffredin. I ni, mae'r colledion hyn fel arfer yn digwydd yn hwyrach mewn bywyd. Nid ydym yn cael fawr o gyfle i ddysgu am alar.
·  Mae galaru yn ddilyniant o deimladau, sy'n cymryd amser i fynd trwyddyn nhw. Yn yr ychydig oriau neu ddyddiau yn dilyn marwolaeth rhywun agos, mae'r rhan fwyaf o bobl yn teimlo'n syfrdan. I rai, gall gweld corff y sawl sydd wedi marw fod yn ffordd bwysig o gychwyn dod drosto. Hefyd, i nifer o bobl, mae'r angladd neu'r gwasanaeth coffa yn achlysur pan fydd realiti'r hyn sydd wedi digwydd yn eu taro. 
· Teimlad cyffredin arall yw euogrwydd. Mae pobl yn meddwl am yr holl bethau yr hoffen nhw fod wedi ei ddweud neu ei wneud. 
· Gyda galar daw hiraeth am y person a gollwyd, a gall hiraeth fod yn ddigon i dorri calon unigolyn. Rhaid deall bod teimladau poenus iawn ynghlwm â galar, a bod unigolion fel arfer angen cymorth a chefnogaeth yn ystod y cyfnodau anodd hyn.

Mae pawb yn galaru.

· Yn yr HD mae Abraham yn galaru am ei wraig ac yn wylo amdani. Mae’n trefnu i’w chladdu ac yn gwneud y paratoadau ei hun (Gen.23:2). Gall gweld corff neu fynychu angladd fod yn anodd, ond mae'r rhain yn ffyrdd o ffarwelio â'r rhai rydym yn eu caru. Yn y TN mae Iesu’n galaru gyda Mair a Martha wedi marwolaeth eu brawd, ac mae Cristnogion yn galaru ar ôl i Steffan gael ei ladd (Ioan 11:35,36; Act.8:2). Mae galar yn adwaith naturiol.
·  Mae’r HD yn dweud bod Jacob yn wylo, rhwygo ei ddillad a gwisgo sachliain yn ei alar am ei fab Joseff. Mae’n galaru am amser hir. Mae’n gwrthod derbyn cysur gan ei deulu, cymaint yw ei dristwch. 
· Gall pobl alaru am y dyfodol yr oeddent wedi ei gynllunio; y berthynas yr oeddent unwaith yn ei mwynhau; y cwmni, y gefnogaeth; am golli arian neu ffordd o fyw yr oeddent unwaith yn eu cymryd yn ganiataol. Mae Job yn dioddef colledion enbyd, yn colli ei blant a’i gyfoeth, ac yn rhwygo ei ddillad ac eillio ei ben, ond er maint ei golledion nid oedd yn gweld bai ar Dduw (Job.1:13-22). Nid marwolaeth yw unig achos galar. Yn yr HD mae hanes Tamar yn cael ei thresio gan ei brawd: galarodd am yr hyn ddigwyddodd iddi (2 Sam.13:19).
· Bydd amseroedd o dristwch tawel neu iselder, cilio a distawrwydd. Gall y newidiadau sydyn mewn emosiwn fod yn ddryslyd i ffrindiau neu berthnasau, ond maen nhw'n ffyrdd normal o symud trwy'r gwahanol gyfnodau o alar. Gall pyliau o alar ddigwydd unrhyw bryd. 
· Gydag amser, mae poen ffyrnig y galar cynnar yn cychwyn pylu. Cyfnod olaf y broses o alaru yw gollwng gafael o’r sawl sydd wedi marw a chychwyn rhyw fath o fywyd newydd. Wedi dweud hyn i gyd, 'does yna ddim ffordd 'safonol' o alaru. Mae pob un ohonom yn unigolion gyda'n ffyrdd arbennig ein hunain o alaru. * 
Ffyrdd gwahanol o alaru
· Mae’r Beibl yn cofnodi nifer o wahanol ffyrdd o alaru: crïo, galarnadu (gweiddi’n uchel), rhwygo dillad, gwisgo sachliain, taflu lludw dros eu pen, eillio gwallt, ymprydio (gwrthod bwyta), anafu eu cyrff ac eistedd mewn tawelwch. Nid yw Duw o reidrwydd yn cymeradwyo’r holl ffyrdd yma o alaru. 
· Mae’n bosib i boblogaeth gwlad alaru gyda’i gilydd am golled un adnabyddus o’u plith, fel Israel am Aaron a Moses. Digwyddodd galaru tebyg ar ôl marwolaethau sydyn Gandhi, J.F.Kennedy a’r Dywysoges Diana. 
Plant a phobl ifanc
· Mae plant yn teimlo colled perthnasau agos yn yr un ffordd ag oedolion. Ni ddylid esgeuluso galar plant a phobl ifanc, a'u hangen i alaru pan fydd aelod o'r teulu yn marw.
Cysur mewn galar
· Gall teulu a ffrindiau helpu drwy dreulio amser gyda'r sawl sy'n galaru. Mae'n bwysig fod pobl sy'n galaru yn gallu crïo gyda rhywun a siarad am eu teimladau o boen a gofid os dymunant. Gall Cristnogion droi at Dduw am gysur a nerth (2 Cor.1:3-4). Os mai Cristion a fu farw mae llawer o gysur yn dod i’r teulu o wybod y bydd y person hwnnw yn mynd i’r nefoedd (Phil.1:23).
Testunau Trafod

1. Ym mha ffyrdd mae profedigaeth yn effeithio ar bobl?
2. Sut mae mynd ati i gysuro pobl sy’n galaru?

3. Ar wahân i farwolaeth pa ddigwyddiadau eraill sy’n gallu achosi galar?
Galar


Y Fframwaith Cristnogol
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