Nie je nič podivuhodného na tom, že sa človek cíti niekedy horšie, niekedy lepšie. Na každého z nás pôsobí celá rada vplyvov. Nielen zdravotný stav a trebárs počasie, ale tiež naša vnútorná vyrovnanosť a vonkajšie okolností, ktoré nás práve zasahujú.

Môžu ale nastať situácie, keď sa ani sami pri modlitbe, ani v rodine medzi blízkymi, ani v kresťanskom spoločenstve, ani v dave úplne neznámich-cudzích ľudí nebudeme cítiť dobre. A to preto, že nám bude prekážať náš hriech.

Denne skúšame svoju krehkosť a upadáme do malých hriechov, opätovne ale pristupujeme k sviatosti zmierenia, nie aby sme sa Otcovi vysmievali svojou nenapraviteľnosťou. Ale preto že si uvedomujeme, že tu zbierame sily aby sme dospeli k plnej slobode Božích detí. Pretože aj keď na svoje ceste padáme na rovnakých hrboloch, a pre svoje okolie sa javíme ako pokrytcami bez sily zmeniť sa, aj tak nám zostáva viera a nádej, že padáme ale naša cesta smeruje hore.
Svojou smrteľnosťou, svojimi chorobami a trápeniami, svojou bolesťou a ťažkosťou svojich životov prežívame na svojom tele Ježišovo umieranie, je ale čas aby sme svojou premenou ukázali na sebe aj Ježišov život.

Veľa ľudí sa domnieva, že najskôr robia pokánie a až potom sa k Bohu približujú.To je omyl. Človek môže robiť pokánie iba vtedy, keďsa ho dotkla Božia láska. Modlyme sa o ňu.

· Keď prichádzam ku svätej spovedi, myslým najskôr na to: Čo Bohu a kňazovi poviem? Potom na to:  Čo si o mne pomyslí? A nakoniec: Čo my na to  povie? Mal by som však v prvom rade myslieť na to Pred koho prichádzam a čo veľkého dostanem.

· Robím vo svojom vnútri viacej rozruchu, kôli hriechom, ktoré prinášam, a len veľmi málo kôli spásonosnej láske ktorá mi je daná?

· Aby som každý deň ráno vstal, musím sa vždy znovu namáhať
aby som pracoval, musím zakaždým znovu vziať do ruky pracovné náradie,
aby som miloval musím si každý deň odriekať.
· Prečo však moje zriekanie sa hriechu nie je zatiaľ definitívne? Prečo moje obetavé prilnutie sa ku Kristovi v moje modlitbe, odpadá pri prvej ťažkosti ďna ako obsknuté blato? Skrkze sviatosť pokánia musímsa často vracať k prameňom môjho krstu, aby som obnovil svoju VOĽBU.

· Prečo sa mám spovedať? Veď tuším, že opäť zlyhám. Chcem snáď od pána Boha odklad na neurčito? Chcem aby ma chvíľu neposudzoval a nechal ma nech doriešim tie nevyhnutné bežné veci, ktoré viním za svoje morálne zlyhania?
Otec márnotratného syna čakal aby mu odpustil. Bolo však treba aby sa syn vrátil.
· Chcem sa teda hneď vrátiť k Otcovi alebo budem skúšať zostať nádenníkom u synov tohto sveta, dúfajôc, že všetko sám zvládnem.
· Proč se mám zpovídat? Začnu zas znova! Právě proto se musíš zpovídat, neboť přijmout svátost pokání znamená přijmout celou vítěznou sílu Vzkříšení.
Ale jak ji promarním! Ne, neboť padneš-li znovu, padneš aspoň stoupaje.
Smrtí Ježíše Krista je získáno odpuštění tvých hříchů. Nemusíš je znovu získávat, stačí, abys je svobodně přijal. Otec marnotratného syna čekal, aby mu odpustil. Bylo však třeba, aby se syn vrátil. Bůh tě potřebuje, aby uvedl Své vykoupení do tvého srdce a do světa. Každý dostane tolik milostí, kolik jeho duše může unést. Všem je nabídnuto totéž nekonečné vykoupení, ale pro každého stupeň otevřenosti odměřuje toto dobrodiní. 
· Ako chcem hľadať riešenia na nové problémy, ak najskôr nezistím, či som pri predchádzajúcich neurobil chybu? Nie raz mi Boh odpustil. Uvedomujem si, že hriechy, ktoré mi odpustil sa nestaratili do neurčita ale ich na seba prevzal Ježiš Kristus? Poďakoval som mu za to? Nielen slovom, či modlitbou ale milosrdným skutkom voči jeho/nešej sestre či bratovi v núdzi. Aj keď mnohí z nás nie sú bohatými ľuďmi aj tak nám za život prejdú rukami tisíce. Koľko znich sme ako almužnu vtisli do rúk človeka v núdzi? 
· Ak bojuješ proti nedostatku spravodlivosti vo svojom okolí, proti útokom na rodinu, ak bojuješ za mier vo svete, proti hladu, či znečisťovaniu planéty. . . nezabúdaj, že všetko toto zlo je plodom hriechu, hriechu ktorý si kedisi plodil i ty. A ak má byť hriech zničený, potrebuje Vykúpenie. Som nástrojom spási pre svoje okolie? Konám svoje šľachetné skutky na slávu Božiu alebo svoju? 
· Chcel by som aby môj návrat k Otcovi bol len záležitosťou medzi štyrmi očami? Medzi Bohom a mnou? Áno, chcel. Lebo tak je to jednoduchšie pre mňa. Viem sa vzdať tejto cesty a zvoliť si takú normu svojho zlepšenia aby som bol okamžite svedectvom i pre ostatných ľudí? Dokážem si zvoliť túto ťažšiu cestu a tak sa zbaviť svojej pýchy jedinečnosti?
· Moje telo je chrámom Ducha Svätého. Je mi zverené Bohom ako nástroj na konanie dobra, ako prostriedok na rozdávanie lásky. Stav môjho tela je časom, ktorý som dostal a časom ktorý si získavam pre skutky na tejto zemi. Starám sa podľa toho o sveje telo? Chránim ho a rešpektujem ako súčasť Božieho daru? Ak som si vedomí jeho slabostí a môjho škodlivého zaobchádzania s ním, konám nápravu s cieľlom získania času pre plnenie Božej vôle, pre osvojenie si skromnosti a nenáročnosti, nie krásy pre vonkajšiu chválu?

· Pokladám deti za Boží dar a zverenú úlohu? Uvedomujem si, že moja ruka nie je dosť silná a dlhá aby ich vždy pred všetkým ochránila? Som si vedomí, že im môžem dať veľmi veľa ale zďaľeka nie toľko ako im dá Boh a ako nájdu v božom obraze svojho manželstva? Hovorím a učím ich túto pravdu? Alebo deti prvokujem svojím neustálym kritizovaním a deformovaním mojej úlohy rodiča im pripravujem život, ktorý bude dlho bez slobody vzťahu medzi Bohom a mojím dieťaťom?

· Pri manželskom sľube sa nás pýtali a my sme prisahali: 
Sľubujete pred všemohúcim Bohom, že jej budete verným manželom a že ju nikdy neopustíte ani v šťastí ani v nešťastí, ani v zdraví ani v chorobe, a že ju budete milovať a ctiť po všetky dni svojho života?
Verím, že manželstvo je pre mňa povolaním od Boha, mojou cestou k nemu?
Vzdal som sa pri vstupe do manželstva všetkého čo je jeho príťažou? Alebo nesiem doteraz so sebou bremená, ktoré nedokážem odhodiť? Svoje ego, svoju sebelásku, sebestrednosť,naivitu, ktorá sa má týmto zväzkom skončiť.
Vytváram pre naše manželstvo priestor v ktorom môžeme obaja rásť k Božiemu obrazu?
Sú jeho túžby mojimi túžbami, ctím si čo je v úcte u neho, milujem čo má on rád?
Sme skutočne jedným telom? Prímame všetko z Božej ruky ako jedno telo, s vedomím, že nás už nič nerozdelí nech sa deje čokoľvek?
Úkon a miera skutku pokánia majú byť primerané jednotlivým kajúcnikom, aby každý napravil poriadok, ktorý porušil a aby bol liečený liekom práve na jeho choroby.

Ak ste boli neštedrí, lakomí darujte almužnú.

Ak ste boli pyšní a egoistickí hľdajte nápravu v modlitbe.

Ak ste málo milovali, milujte viac.

Ak ste boli útoční svojim jazykom, poproste ním toho človeka o prepáčenie.

1 Zbormajstrovi. Dávidov žalm.  

 2 Zložil ho po hriechu s Betsabe, keď k nemu prišiel prorok Nátan.  

 3 Zmiluj sa, Bože, nado mnou pre svoje milosrdenstvo a pre svoje veľké zľutovanie znič moju neprávosť.  

 4 Úplne zmy zo mňa moju vinu a očisť ma od hriechu.  

 5 Vedomý som si svojej neprávosti a svoj hriech mám stále pred sebou.  

 6 Proti tebe, proti tebe samému som sa prehrešil a urobil som, čo je v tvojich očiach zlé, aby si sa ukázal spravodlivý vo svojom výroku a nestranný vo svojom súde.  

 7 Naozaj som sa v neprávosti narodil a hriešneho ma počala moja mať.  

 8 Ty naozaj máš záľubu v srdci úprimnom a v samote mi múdrosť zjavuješ.  

 9 Pokrop ma yzopom a zasa budem čistý; umy ma a budem belší ako sneh.  

 10 Daj, aby som počul radosť a veselosť, a zaplesajú kosti, ktoré si rozdrvil.  

 11 Odvráť svoju tvár od mojich hriechov a zotri všetky moje viny.  

 12 Bože, stvor vo mne srdce čisté a v mojom vnútri obnov ducha pevného.  

 13 Neodvrhuj ma spred svojej tváre a neodnímaj mi svojho ducha svätého.  

 14 Navráť mi radosť z tvojej spásy a posilni ma duchom veľkej ochoty.  

 15 Poučím blúdiacich o tvojich cestách a hriešnici sa k tebe obrátia.  

 16 Bože, Boh mojej spásy, zbav ma škvrny krvipreliatia a môj jazyk zajasá nad tvojou spravodlivosťou.  

 17 Pane, otvor moje pery a moje ústa budú ohlasovať tvoju slávu.  

 18 Veď ty nemáš záľubu v obete, ani žertvu neprijmeš odo mňa.  

 19 Obetou Bohu milou je duch skrúšený; Bože, ty nepohŕdaš srdcom skrúšeným a poníženým.  

 20 Buď dobrotivý, Pane, a milosrdný voči Sionu, vybuduj múry Jeruzalema.  

 21 Potom prijmeš náležité obety, obetné dary a žertvy; potom položia na tvoj oltár obetné zvieratá.  

