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Pasninko ir susilaikymo biblinė kilmė ir prasmė
Biblinė pasninko koncepcija apėmė tiek dalinį, tiek visuotinį susilaikymą nuo maisto ar gėrimo. Susilaikymas nuo tam tikro maisto, kurį reguliavo įstatymas, nesutapdavo su pasninkavimo siekimais. Daiktavardis som, kuriuo Senajame Testamente apibūdinamas pasninkas, yra veiksmažodžio sum ("pasninkauti") vedinys. Tokios frazės, kaip "nevalgyti duonos" (2 Sam 12, 17) arba "apsimarinti" (paraidžiui "nužeminti savo sielą"), pradėtos vartoti atsiradus Kunigų teisynui ir ypač paplito pobiblinėje hebrajų kalboje. Mozės įstatymas įsteigė tik vieną visuotinio pasninko didžiąją Permaldavimo  dieną (plg. Kun 16, 29 - 34; Sk 29, 7). Po tremties buvo pridėtos 4 specialios pasninkavimo dienos (plg. Zch 8, 19).                              Naujajame Testamente Jėzus kalba apie tikrą pasninko prasmę, smerkdamas fariziejus, kurie skrupulingai laikosi visų įstatymų ir priesakų, o jų širdys nutolusios nuo Dievo. Tikras pasninkas, sako Dieviškasis Mokytojas, reikalauja „kad ne žmonėms rodytumeis pasninkaująs, bet savo Tėvui, kuris yra slaptoje“. Dykumoje grumdamasis su šėtonu, Jėzus sako: „Žmogus gyvas ne viena duona, bet ir kiekvienu žodžiu, kuris išeina iš Dievo lūpų“ (Mt 4,4). Tad pasninko tikslas – maitintis tikruoju maistu, kuris yra Dievo valios vykdymas. Krikščioniško pasninko praktika susiklostė labai seniai. Daugelis tradicijų perimtos iš pirmųjų amžių uolių tikinčiųjų elgsenos. Visą dėmesį skyrę dvasiniam gyvenimui, jie dažnai valgydavo tik kartą per dieną, paprastai po Šventojo Rašto skaitymo ir maldos, o tai, ką sutaupydavo, išdalydavo ligoniams, vargšams ar pakeleiviams. IV amžiuje atsiradus išskirtiniam laikui prieš Velykas, per kurį katechumenai rengdavosi Krikštui, o atgailaujantys nusidėjėliai – atleidimui, pamažu ir visi krikščionys pradėjo šias savaites gyventi kaip atgailos paženklintą pasiruošimo Kristaus Prisikėlimo šventei metą. V šimtmetyje gyvenęs šv. popiežius Leonas Didysis ragino per gavėnią susilaikyti ne vien nuo maisto, bet dar labiau nuo nuodėmių. Vėlesniais laikais atsirado įvairiausių smulkmeniškų nuorodų, kaip ir kada krikščionys turėtų pasninkauti, nors pernelyg į jas susitelkus, kartais būdavo užmirštama tikrojo pasniko reikšmė. Labai svarbu, kad Šventajame  
Rašte pirminė pasninko priežastis - tai ne asketinio pratimo patyrimas, ne technika sąžinės būsenoms ištirti ar euforinėms psichologinėms "patirtims" sukelti. Pozityviąja prasme dauguma pasninko motyvacijų kyla iš pagrindinio įsisąmoninimo, kad žmogus reikalingas Dievo ir priklauso nuo Dievo. Pasninko dėka asmuo gali sustabdyti procesus, kurie veikia ir vykdomi "automatiškai", ir tikisi, laukia Dievo veikimo, pasitiki jo Apvaizda. Alkio pojūčiai veikia individą kaip pastovūs, nuolatiniai dirgikliai, primenantys, nukreipiantys klausyti Dievo balso asmeninėje ir liturginėje maldoje, per dienos įvykius ir asmeninį bendravimą bei skaitant Šventąjį Raštą. Kai maistas suvokiamas kaip Dievo dovana (Mt 6, 11; Lk 11, 3), tuomet pasninkauti - tai geranoriškai atsiverti ir susitikti savo paties silpnumą, dužlumą ir reikiamybę ne tik Apvaizdos, bet ir Apveizdinčiojo. Tuomet pasninkavimas yra tarsi gyvas palyginimas ar "įkūnytoji kalba", kuri regimai demonstruoja, išoriškai išreiškia vidinį poreikį Dievo apvaizdžiajam rūpesčiui. 
Kaip liudija Apaštalų Darbų knyga ir Bažnyčios Tėvai, pirmaisiais krikščionybės amžiais pasninko praktika buvo labai paplitusi. Šiandien jos dvasinio vertingumo suvokimas gerokai sumažėjęs. Vien materialinės gerovės siekiančioje kultūroje į pasninką žiūrima kaip į terapinę priemonę kūno savijautos gerinimui.Tikintieji, žinoma, nemenkina šito fizinio aspekto, tačiau jiems pasninkas yra visų pirma „terapija“ gydanti žmogų iš visų dvasinių negalavimų, trukdančių vykdyti Dievo valią. Pasninkas yra vertinga asketinė praktika, yra dvasinis ginklas kovai su vergavimu sau patiems. Savanoriškas valgymo malonumo ir materialinių vertybių atsisakymas padeda Kristaus mokiniui suvaldyti gimtosios nuodėmės paveiktą savo prigimtį.   
Benediktas XVI primena savo pirmtako Pauliaus VI apaštališkosios konstitucijos Penitemini tvirtinimą, jog pasninkas turi būti suvokiamas viso krikščioniško pašaukimo kontekste, kad krikščionis pasninkauja ne sau, bet Dievui, kuris taip mus pamilo, kad už mus paaukojo pats save. Popiežius Paulius VI (1966 02 17) apaštalinėje konstitucijoje Poenitemini visiškai pertvarkė bažnytinę pasninko ir susilaikymo nuo mėsos discipliną. Atgailos dienomis paskelbtas Pelenų trečiadienis ir visi penktadieniai. Pelenų trečiadienį ir Didįjį penktadienį įsakytas pasninkas, abstinencija - visais penktadieniais. Konstatuota, kad abstinencijos įstatymas draudžia tik mėsos valgius, o pasninkaujant pavalgyti vieną kartą per dieną ir kiek užkąsti rytą ir vakarą pagal vietos nuorodas maisto kiekiui ir kokybei. Pakeistas ir amžius pasninkauti - nuo 7 metų pereita prie 14 metų, 60 metų - galutinė įpareigojanti riba.
Eucharistinis pasninkas 

Ši pasninko rūšis yra kaip priemonė pasiruošti pagarbiai priimti Kristų Eucharistijoje. Prieš Susirinkimą buvo įsakyta susilaikyti nuo bet kokio maisto ir gėrimo, išskyrus vandenį nuo vidurnakčio. Pijaus XII pontifikato pabaigoje šis įsakymas sušvelnintas. Povatikaninė nuoroda - valanda iki Komunijos, esant reikalui (pvz., ligoniams) sumažinama net iki 15 minučių.    

Pasninkas - tai ne vien Gavėnios penktadieniais mėsiškų valgių vengimas, bet ir atsisakymas mūsų laiką vagiančių tuščių arba nebūtinų užsiėmimų (pvz., spoksojimo į televizoriuje rodomas „muilo operas“, pikantiškų žinučių skaitymo ar klausymo ir pan.), kad sutaupytume daugiau laiko krikščioniškai savišvietai, kuri teikia garbę Dievui, mums patiems ir aplinkiniams. Viešpats per pranašą Izaiją apibūdina pasninko esmę: “Pasninkas, kurio aš noriu, tai – nuimti neteisėtai uždėtus pančius, atrišti jungo valkčius, pavergtiesiems duot laisvę, sulaužyt bet kokį jungą. Dalytis su alkstančiu savo duona, priglobti vargšą ir benamį…”(Iz 58, 6 – 7). Taigi pasninkas plačiąja prasme – tai laikas, skirtas Dievo garbei ir žmonių gerovei, kad išvengtume brangaus laiko sugaišimo antraeiliams ir menkaverčiams dalykams bei vykdytume pirmaeilius ir svarbiausius darbus, o tik po jų – visus kitus.
Gavėnia tebūnie visų pirma proga prisiminti, jog marindami savo egoizmą, mes atveriame širdis Dievo ir artimo meilei, kuri yra svarbiausias iš visų Dievo įsakymų ir kuriame telpa visas Evangelijos mokymas. Kai per Gavėnią maldomis ir darbais
tiesiame pagalbos ranką artimui, tuomet iš tikrųjų ji atsiduria Viešpaties Jėzaus delne, o Jis, savo rankos pirštais bičiuliškai spausdamas mūsų ranką, pamažėle veda mus į spindinčias Tėvo meile amžinos laimės buveines, nes kiek kartų pagelbėjome vienam iš mažiausiųjų Jėzaus brolių ir sesių, tai Jam padarėme (plg. Mt 25, 40).

Tikro pasninko būdas
 Tikras pasninkas taip pat gali būti šventės metas. Pasninkas gali būti metas, kai tu gali:                                  
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Susilaikyti nuo kitų teisimo;
Švęsti Kristaus buvimą juose.
Susilaikyti nuo skirtumų akcentavimo;
Švęsti viso gyvenimo vienybę.
Susilaikyti nuo tariamos tamsos;
Švęsti šviesos tikrovę.
Susilaikyti nuo liguistų minčių;
Džiaugtis Dievo gydančiąja jėga.
Nekalbėti niekinančių žodžių;
Džiaugtis tyrinančiais žodžiais.
Susilaikyti nuo nepasitenkinimo;
Švęsti dėkingumą.
Susilaikyti nuo pykčio;
Švęsti kantrumą.
Susilaikyti nuo pesimizmo;
Švęsti optimizmą.
Susilaikyti nuo nerimo;
Gėrėtis Dievo Apvaizda.
Susilaikyti nuo priekaištų;
Švęsti pripažinimą.
Susilaikyti nuo negatyvumo;
Džiaugtis pritarimu.
Susilaikyti nuo nuolatinės įtampos;
Švęsti nuolatinę  maldą.
Susilaikyti nuo priešiškumo;
Švęsti nesipriešinimą.
Susilaikyti nuo kartėlio;
Švęsti atleidimą.
Susilaikyti nuo rūpinimosi savimi;
Švęsti gailestį kitiems.
Susilaikyti nuo asmeninio teisumo;
Švęsti visuotinę Tiesą.
Susilaikyti nuo baimės;
Švęsti viltį.
Susilaikyti nuo mieguistumo;
Švęsti entuziazmą.
Susilaikyti nuo įtarumo;
Laikytis Tiesos.
Susilaikyti nuo silpninančių minčių;
Džiaugtis įkvepiančiais pažadais.
Susilaikyti nuo liūdesio šešelių;
Švęsti saulėtą giedrą.
Susilaikyti nuo tuščių plepalų;
Švęsti tikslingą tylą.
Susilaikyti nuo slegiančių problemų;
Švęsti stiprinančią maldą.
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