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Carta da casa (antes de largar
o celular, nem que seja um
pouquinho)

Um amigo a quem vou chamar de Alvaro me contou como
um desafio de trinta dias com a esposa dele, a quem vou
chamar de Daniela, e a filha adolescente os fez voltar a
conversar de verdade, depois de meses sentados no mesmo
sofa, cada um dentro da sua tela. Com a permissao de toda a
familia, e com os nomes trocados, conto aqui. O que vem a
sequir é o Alvaro quem narra, em primeira pessoa, dia a dia;
eu acrescento atividades no fim de alguns dias.

Eu nao sou psicologo. Sou 0 amigo que escuta e anota, e
que usa o celular mais do que confessa (eu sei, eu sei).
Tenho ideias demais, as vezes tantas que sufocam, e muitas
me chegam em forma de notificacao. Esta saiu de gatos que
caem de lugares.

No fim de alguns dias vocé vai encontrar Para fazer hoje:
algo para pedir a alguém e algo para praticar por cinco
minutos.



Antes de largar o celular (nem
que seja um pouquinho)

Quem conta é o Alvaro.

Se vocé esta lendo isto no seu telefone, fique tranquilo: nao
vou pedir que o desligue. Também nao vou dizer que as
telas sdo o fim da civilizacdo. Este livro ndo é um serm3o. E
a histdria de um desafio de trinta dias que fizemos em casa,
a minha esposa Daniela e eu, quando os dois descobrimos
que fazia meses que estavamos sentados no mesmo sofa,
juntos, mas cada um dentro da sua propria tela.

Quem conta sou eu, Alvaro Sepulveda, quarenta e um anos,
com humor e com a honestidade de quem comecou o livro
achando que o problema era ela e terminou descobrindo
que era dos dois.

Aviso: este livro mistura humor e ficcao com informagao
geral. Nao substitui a consulta com um profissional de
saude mental. Usar muito o celular nao é em si um
transtorno, mas se o uso te causa mal-estar, afeta o seu
sono, o seu trabalho ou os seus relacionamentos, ou vocé
sente que nao consegue controlar, convém conversar com
um profissional. E um esclarecimento: aqui ninguém ri de
ninguém. Rimos de nds mesmos, que € 0 mais saudavel.

Agora, se quiser, continue lendo. Sem olhar as notificacoes.



Dia 1: O sofa das duas telas

Tudo comegou numa terga a noite.

Estavamos no sofa. Daniela, a minha esquerda, com o
celular a vinte centimetros do nariz. Eu, a direita dela,com o
meu. Na TV, um filme que nenhum dos dois via. Na mesa,
uma taga de vinho que esquentava sozinha.

Perguntei, sem levantar os olhos:

— O que vocé esta fazendo?

— Nada. Olhando.

— Olhando o qué?

— Videos.

— De qué?

— De... gatos que caem de lugares.

Eu ri. Ela também. E depois cada um voltou a sua tela.
Dez minutos depois, Daniela disse:

— Alvaro.

— Diga.

— Desde quando a gente nao conversa de verdade?
— Estamos conversando.

— Nao. Isto ndo é conversar. E alternar entre telas.



Esta foi uma amostra gratis

Se vocé gostou, o livro completo tem 39 paginas e é
baixado na hora em PDF. Tem garantia de 14 dias.
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