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بولس الرسول يذكّر: "مصلّين بكل صلاة وطلبة كل وقت في الروح وساهرين لهذا بعينه بكل مواظبة وطلبة لأجل جميع القديسين" (أف 6: 18).
أيها الرب يسوع المسيح ارحمني"  هذه هي العبارة التي نرددها عادة وفي صيغتها المطوّلة نقول:"أيها الرب يسوع المسيح يا ابن الله ارحمني أنا الخاطئ".
تقوم هذه الصلاة على استدعاء الاسم، اسم يسوع، بصورة متواضعة مما يعطي الصلاة قوّتها. القوة تأتي من الاسم ومن استدعائه بصورة متواضعة ومتواصلة، الاسم هو قلب الصلاة، يمكن لنا أن نقول "يسوع المسيح" أو نقتصر على اسم "يسوع".عادة نردّد الصلاة مسموعة لكن يمكننا أن نردّدها بالفكر. عندما يتعب اللسان يلتقطها الفكر وعندما يعتاد الفكر عليها ينزلها إلى القلب ليجتمع الفكر مع القلب فيصبح الإنسان كلّه يردّد الصلاة، يصلّي كيانه كله من كل قلبه وذهنه وفكره.
ما يجعل هذه الصلاة عمليّة هو أننا نستطيع أن نردّدها في كل حين وفي كل مكان، في الغرفة، في البيت، على الطريق، في المكتب وفي الكنيسة... يمكن أن نصلي ونحن ماشين، واقفين أو جالسين ولكن ليس نائمين. على المبتدئين أن يختاروا في البداية أماكن هادئة وأوقات معينة. هناك إذًا ممارسة مركزة ومبرمجة لصلاة يسوع (هذه الممارسة تدعى قانونًا مثلاً عند الرهبان) وهناك ممارسة حرّة تتم في كل وقت وفي كل مكان.
إن صلاة يسوع المتواضع، لها قوة كبيرة إلى حدّ أنها تفعل حتى في اللاوعي، بهذا المعنى نفهم عبارة نشيد الأناشيد "أنا نائم وقلبي مستيقظ"(نش 5: 2 ). هكذا بفضل رحمة السيّد الغزيرة يحيط اسمه بهالة من الفرح والحرارة والنور "اسمك عطر مهراق... فاجذبني"(نش 1: 3-4). لا تتعارض صلاة يسوع مع الصلوات الليتورجية مع العلم أنه في بعض الأحيان يمكن لها أن تحلّ مكان صلاة الغروب والسحر والساعات ما عدا القداس الإلهي، ميزتها أنها تبسِّط حياتنا الروحية (تجعلها بسيطة غير معقدة) وتوحدّها. كل من يصلي صلاة يسوع يتَّحد بالمسيح عن طريق الصلاة وبه وفيه يتحد بأعضاء الكنيسة الجامعة، يتجاوز الانقسامات البشرية، استدعاء اسم يسوع طريق إلى الوحدة المسيحية، اسم يسوع كامل، حضور شامل، عدسة تستقطب نور يسوع الساطع، اسمُ الذي هو نور العالم، يساعدنا على إضرام النار في القلوب "جئت لألقي ناراً على الأرض"(لو 12: 49).

لنصلى : 
يايسوع . لقد قلت " تعلموا مني إني وديع ومتواضع القلب تجدوا راحة لنفوسكم " يا سلطان السماوات القدير، نعم ، إن نفسي تجد الراحة عندما أراك تاخذ صورة الانسان وطبيعته، وتتنازل فتغسل أقدام رسلك، وإني أتذكر كلماتك التي تلفظت بها لتعلمني ممارسة فضيلة التواضع، اني أعطيتكم قدوة لتصنعوا أنتم ما صنعت أنا . إني أفهم ، يارب، هذه الكلمات الخارجية من قلبك الوديع المتواضع، فاريد أن أحفظها بمعونة نعمتك، لكنك ياربي تعرف ضعفي، ففي كل صباح أقرر بأن أمارس التواضع، وفي المساء أعترف أنني ارتكبت، بعد أخطاء كبرياء كثيرة. فأريد إذا، يا الهي، أن أقيم عليك وحدك رجائي، بما انك تستطيع كل شىء، فتنازل واخلق في نفسي الغضيلة التي أرغب فيها. ولكي أنال هذه النعمة من رحمتك اللامتناهية، سأردد عليك غالبا، يا يسوع، أيها الوديع والمتواضع القلب، إجعل قلبي مثل قلبك. امين 
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