Gofalu am ein cyrff
Mae’n bwysig bod y siaradwr/cyfranwyr yn siarad yn eu tafodiaith naturiol. Mae croeso i chi addasu yr eirfa, y brawddegau a’r darnau i wneud y gwasanaeth yn addas i’ch anghenion, dim ond i chi gadw’n ffyddlon i’r brif neges.
PowerPoint (opsiynol): mae yna sleidiau Ppt i gyd-fynd â’r gwasanaeth.
Sleid 1: Teitl

· Wyt ti’n fodlon ar dy gorff? Beth wyt ti’n feddwl pan ti’n edrych yn y drych/gwydr? 

Slei 2: Geiriau allweddol o’r paragraffau isod.

· Mewn arolwg yn 2001 ar gyfer y cylchgrawn Top Santé a phapur newydd y Daily Telegraph dywedodd 90% o fenywod bod y ffordd maen nhw'n edrych yn gwneud iddyn nhw deimlo'n isel a’u bod nhw'n meddwl am y peth bob dydd;  dywedodd 50% o ferched ysgol eu bod ar ddiet.
· Mae’r papurau newydd, cylchgronau, y byd teledu a’r Internet wedi creu diwylliant ble mae ‘selebs’ a’u cyrff ‘perffaith’ yn cael eu haddoli. Ar ôl  darllen cylchgronau ffasiwn neu ffitrwydd mae llawer o ddynion a merched yn teimlo’n isel eu hysbryd, yn anfodlon â’u cyrff a’u bywydau.
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Mae’n cyrff ynghlwm â’n hunan-ddelwedd, sef y ffordd rydyn ni'n gweld ein hunain. Mae gan lawer ohonon ni ddelwedd negyddol iawn o'n hunain. Mae 36% o fenywod yn ystyried cael llawfeddygaeth blastig – plastic surgery -  oherwydd eu bod yn anhapus â’u cyrff neu eu hwynebau.
· Mae’r diwydiannau ffasiwn, ffitrwydd a cholur yn werth biliynau ar draws y byd.  Yn America mewn blwyddyn gwariwyd $20 biliwn ar golur, $2 biliwn ar gynnyrch trin gwallt a $74 biliwn ar fwydydd diet.
· Yn y byd gorllewinol  mae’n ymddangos bod y corff yn cael ei addoli;  rhaid ei arddangos, ei addurno, a’i newid os nad yw’n plesio. Er hyn i gyd, mae mwy a mwy o bobl yn anfodlon, anhapus, yn ordew, ac ymhell o fod yn ffit. 
Sleid 3:  yr adnod isod.
· Mae’n bwysig ein bod ni’n gofalu am ein cyrff; un corff sydd gyda ni!
Mae’r corff angen bwyd iach a diod addas; mae ymarfer corff yn ein helpu i gadw’n iach; ac mae’r corff angen gorffwys hefyd – mae noson dda o gwsg yn gwneud llawer o ddaioni i’n cyrff. Mae’r Beibl yn dweud, ‘Mae ymarfer corff yn beth da, ond mae ymdrechu i fyw fel mae Duw am i ti fyw yn llawer iawn pwysicach.’(1 Timotheus 4:8).
· Mae cael agwedd bositif tuag at ein cyrff yn werthfawr iawn. O safbwynt Cristnogol, dydy harddwch allanol ddim yn bwysig. Mae’n bwysicach dysgu bod yn fodlon â’r cyrff sydd gennym.  
Sleid 4: Yr adnod isod
· Allanol yw’r corff. Mae’r hyn sydd tu mewn i berson yn bwysicach fyth. Yn y Testament Newydd mae’n dweud,
Dim y colur ar y tu allan sy’n eich gwneud chi'n ddeniadol, na phethau fel steil gwallt, tlysau aur a dillad ffasiynol. Beth sy’n bwysig ydy’r hyn ydych chi’r tu mewn – y math o harddwch fydd byth yn diflannu, sef ysbryd addfwyn a thawel. Dyna beth sy’n werthfawr yng ngolwg Duw. (1 Pedr 3:3-4)
Mae ein cymeriad ni tu mewn, o’r golwg – nid y papur lapio sy’n bwysig, ond yr anrheg y tu mewn.
Gweddïwn Weddi’r Arglwydd gyda’n gilydd. Ein Tad....

Neu

Gweddïwn: Ein Tad, diolch i ti am ein cyrff rhyfeddol. Helpa ni i ofalu am ein cyrff drwy wneud ymarfer corff a bwyta’n iach. Helpa ni hefyd i gofio mai nid y tu allan sy bwysicaf, ond yr hyn ydyn ni y tu mewn. Amen.
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