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Tt dewch ar g aeth sy’'n
‘ymlacio

2, Chwiliwch am ddalen o bapur a
beiro / pensil.

3. ‘¥mlaciwch. Caewch eich llygaid.
\Gadewch i'ch llaw symud dreos y dudalen.

4. |5topiwch pan fyddwch chi'n teimlo
1ot fod-yn iawn.

5<le;wlu:h y siapiau.

6<leaw ar wal a mwynhewch.
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