Taflu pwysau
Yna dyma nhw'n gafael yn Jona a'i daflu i'r môr, a dyma'r storm yn tawelu. (Jona 1:15)
(Adnoddau: Llun o athletwr yn taflu pwysau; os medrwch gael gafael ar ‘shot put’ go iawn – gwych! Os na defnyddiwch ddigon o lyfrau neu fagiau o siwgr i gyrraedd y pwysau cywir sef 16 pwys i ddynion, 8 pwys 13 owns i ferched.)
Heddiw dyn ni am sôn am daflu pwysau neu’r ‘shot put’. Mae’r ‘shot’ yn drwm iawn ac yn anodd i’w daflu. Mae’n rhaid i chi weithio’n galed i fagu cyhyrau mawr, cryf.   

Mae gen i ddau fwndel yn y ffrynt yma: mae un yn pwyso 16 pwys (7.3kg) a’r llall yn pwyso 8 pwys a 13 owns (3.7kg). 

Pwy fyddai’n hoffi cael tro yn eu cario nhw i gael profi pa mor drwm ydyn nhw? (Os gewch chi wirfoddolwyr gadewch iddyn nhw gael tro – neu gofynnwch i oedolyn i helpu).

Y record byd i ddynion (ar hyn o byd) am daflu pwysau ydy 23.12 metr;  Randy Barnes o America daflodd y pellter yna ym 1990. Natalya Lisovskaya o Rwsia sy’n dal record byd y merched ers 1987, sef 22.3 metr. (Dangoswch pa mor bell ydy 20 metr drwy ei gymharu gyda hyd yr ystafell/neuadd).
Beth am daflu person? Beth am daflu Mrs..... neu Mr.......? Pa mor gryf fyddai raid i chi fod i’w taflu nhw?

(Mae’n bosib cael llawer o hwyl wrth i un oedolyn geisio a methu codi oedolyn arall o’r llawr.)

Y ffordd orau o daflu person ydy gyda help pobl eraill....byddai rhaid cael giang! Ond does neb yn yr ysgol hon i fod i wneud rhywbeth mor gas ac mor beryglus! 
Mae yna stori yn y Beibl am giang o ddynion yn taflu dyn i’r môr! A be sy’n gwneud y stori’n fwy anhygoel ydy fod y dyn wedi dweud wrthyn nhw am ei daflu i mewn i’r môr gwyllt ffyrnig!

Gwrandwch ar y stori: 
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Dwedodd Duw wrth Jona,  “Dos i ddinas fawr Ninefe, ar unwaith! 

Ond dyma Jona'n mynd i'r cyfeiriad arall, i Sbaen. Roedd eisiau dianc oddi wrth Duw. Aeth i lawr i borthladd Jopa, a dod o hyd i long oedd ar fin hwylio i Sbaen. Ar ôl talu am ei docyn aeth gyda nhw ar y cwch a hwylio i ffwrdd, er mwyn dianc oddi wrth Dduw. 

 Ond dyma Duw yn gwneud i wynt cryf chwythu ar y môr. Roedd y storm mor wyllt nes bod y llong mewn perygl o gael ei dryllio.  Roedd criw y llong wedi dychryn am eu bywydau. Ond roedd Jona'n cysgu'n drwm drwy'r cwbl!  Dyma'r capten yn dod ar ei draws, a'i ddeffro. “Beth wyt ti'n meddwl wyt ti'n wneud yn cysgu yma!” meddai. “Côd, a galw ar dy dduw! Falle y bydd e'n ein helpu ni, a'n cadw ni rhag boddi.” 

Dyma’r criw yn darganfod mai Jona oedd y broblem. Am ei fod o wedi rhedeg i ffwrdd yn lle gwneud be roedd Duw eisiau iddo fe wneud. 

Roedd y storm yn mynd o ddrwg i waeth. A dyma'r morwyr yn gofyn i Jona, “Beth wnawn ni hefo ti? Oes rhywbeth allwn ni wneud i dawelu'r storm yma?” 

Dyma fe'n ateb, “Taflwch fi i'r môr a bydd y storm yn tawelu. Arna i mae'r bai eich bod chi yn y storm ofnadwy yma.” 

Wel! Anhygoel! Dwedodd Jona wrth y dynion eraill oedd ar y llong i’w daflu i’r môr – roedd o’n credu y byddai’r storm yn stopio’n syth petai nhw’n cael gwared ohono fo! A dyna’n union ddigwyddodd, 

Dyma nhw'n gafael yn Jona a'i daflu i'r môr, a dyma'r storm yn tawelu. 
Be ddigwyddodd i Jona wedyn?

Dyma'r ARGLWYDD yn anfon pysgodyn mawr i lyncu Jona. Roedd Jona ym mol y pysgodyn am dri diwrnod a thair nos.
Achubodd Duw fywyd Jona, ac ar ôl dod allan o fol y pysgodyn mawr fe wnaeth Jona’n union be roedd Duw eisiau iddo fo’i wneud. 
Mae Duw y Beibl yn Dduw cryf, mawr a nerthol a does dim byd yn rhy anodd iddo fo i’w wneud. Falle ein bod ni’n meddwl fod pobl yn gryf iawn pan dyn ni’n eu gweld nhw’n taflu pwysau, ond mae Duw yn gryfach, yn gallu codi stormydd a thawelu stormydd, yn gallu trefnu i bob gael eu taflu i’r môr a chael eu hachub o’r môr.  

Gweddi’r Arglwydd: Ein Tad....
Neu

Gweddïwn: Diolch i ti am fod yn Dduw sy’n ein caru ni. Rwyt ti eisiau bod yn rhan o’n bywydau ni ac eisiau i ni dy drystio di ac dim rhedeg i ffwrdd oddi wrthyt ti fel gwnaeth Jona. Dysgodd Jona dy fod ti’n Dduw sy’n gallu’n gweld ni ble bynnag ydyn ni – felly helpa ni i dy addoli di. Amen.  

(Cân addas: Mae’n Duw ni mor gryf, mor fawr a mor nerthol, does dim y tu hwnt iddo Ef.)
Cewch luniau da o Jona yma neu drwy ddefnyddio Gwgl.
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