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Schlafen Sie griin: Ein Leitfaden fUr nachhaltige Schlafpraktiken

Einleitung:

Bei MLILY glauben wir, dass eine gute Nachtruhe nicht auf Kosten unseres Planeten gehen sollte.
Deshalb sind wir bestrebt, nachhaltige und umweltfreundliche Schlaf-Losungen anzubieten,
einschlie3lich unseres innovativen Seaqual-Materials, das aus recyceltem Plastik aus dem Ozean
hergestellt wird. Doch nachhaltiger Schlaf geht nicht nur um die Produkte, die Sie verwenden;

es geht auch um die Praktiken, die Sie anwenden. Aus diesem Grund haben wir dieses E-Book,
Schlafen Sie grun: Ein Leitfaden fur nachhaltige Schlafpraktiken, erstellt, um Ihnen zu helfen, besser
zu schlafen und gleichzeitig negativen Einfluss auf die Umwelt zu reduzieren.

[2023] MLILY_EARTH DAY E-BOOK.indd 2 @ 03/04/2023 00:11
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Kapitel 1:
Nachhaltigen Schlaf verstehen

Nachhaltige Schlafpraktiken gewinnen in den letzten Jahren zunehmend an Popularitat und das aus
gutem Grund. Sie haben nicht nur positive Auswirkungen auf die Umwelt, sondern auch zahlreiche
positive Effekte auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Lassen Sie uns einige der Vorteile von
nachhaltigem Schlaf erkunden.

Verbesserte Gesundheit:

Schlaf ist unerlasslich fur unsere korperliche und geistige Gesundheit. Nachhaltige Schlafpraktiken
kdnnen dazu beitragen, die Qualitat unseres Schlafs zu verbessern, was zu einer Vielzahl von
gesundheitlichen Vorteilen fuhren kann. Zum Beispiel kann die Verwendung naturlicher Bettmaterialien
dazu beitragen, die Exposition gegenuber schadlichen Chemikalien und Allergenen zu reduzieren, die
Gesamtluftqualitat zu verbessern und das Risiko von Atemwegserkrankungen zu reduzieren. Daruber
hinaus kann das Schlafen in einer kuhlen und dunklen Umgebung dazu beitragen, die Kérpertemperatur
und die Melatoninproduktion zu regulieren, was zu besserer Schlafqualitat und insgesamt besserer
Gesundheit fuhren kann.

Verringerung der Umweltauswirkungen:

Nachhaltige Schlafpraktiken kbnnen auch dazu beitragen, unseren Einfluss auf die Umwelt zu verringern.
Die Verwendung nachhaltiger Bettmaterialien wie Bio-Baumwolle und Bambus reduziert die Menge

an Pestiziden und synthetischen Dungemitteln, die in der Landwirtschaft eingesetzt werden, was zu
einem geringeren Wasserverbrauch und geringeren Treibhausgasemissionen fuhrt. Daruber hinaus tragt
die Wahl von Produkten aus recycelten Materialien wie Seaqual-Meerplastik dazu bei, Abfall in unseren
Ozeanen und Deponien zu reduzieren.

Erhohter Komfort:

Nachhaltige Schlafprodukte sind nicht nur besser fur die Umwelt und unsere Gesundheit, sondern
kdnnen auch komfortabler sein als herkdmmliche Schlafprodukte. Naturliche Materialien sind
atmungsaktiv und feuchtigkeitsabsorbierend, was dazu beitragt, die Korpertemperatur zu regulieren
und Unannehmlichkeiten wahrend der Nacht zu vermeiden. Daruber hinaus ist Seaqual-Meerplastik
ein weiches und strapazierfahiges Material, das eine bequeme Schlafoberflache bietet und gleichzeitig
umweltfreundlich ist.
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Kapitel 2:
Schlathygiene

Schlafhygiene bezieht sich auf die Praktiken und Gewohnheiten, die forderlich sind, um eine gute
Nachtruhe zu bekommen. Gute Schlafhygiene ist wichtig, da sie einen erheblichen Einfluss auf unsere
korperliche und geistige Gesundheit haben kann. Hier sind einige Tipps, um lhre Schlafhygiene zu
verbessern:

1. Halten Sie lhren Schlafrhythmus ein: Gehen Sie jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett und stehen Sie
zur gleichen Zeit auf, um die interne Uhr Ihres Kérpers zu regulieren und besseren Schlaf zu fordern.

2. Schaffen Sie eine Schlafenszeit-Routine: Eine entspannende Schlafenszeit-Routine wie ein warmes
Bad oder das Lesen eines Buches kann Ihrem Korper signalisieren, dass es Zeit zum Schlafen ist.

3. Gestalten Sie Ihr Schlafzimmer schlaffreundlich: Halten Sie Ihr Schlafzimmer kuhl, dunkel und
ruhig, um eine forderliche Schlafumgebung zu schaffen. Investieren Sie in bequeme Bettwasche und eine
unterstUtzende Matratze.

4. Begrenzen Sie die Bildschirmzeit: Das von elektronischen Geraten ausgestrahlte blaue Licht kann
den Schlaf storen. Versuchen Sie, mindestens eine Stunde vor dem Schlafengehen auf die Verwendung
von elektronischen Geraten zu verzichten.

5. Achten Sie auf lhre Erndahrung und lhr Trinkverhalten: Vermeiden Sie grof3e Mahlzeiten, Koffein und
Alkohol kurz vor dem Schlafengehen, da sie den Schlaf storen kdnnen.

6. Betreiben Sie regelmaBig Sport: RegelmaBiger Sport kann die Schlafqualitat verbessern, vermeiden
Sie jedoch anstrengende Ubungen kurz vor dem Schlafengehen.

7. Stressmanagement: Stress und Angst kdnnen den Schlaf stéren. Uben Sie Entspannungstechniken
wie tiefe Atmung, Meditation oder Yoga, um Stress zu reduzieren.

8. Vermeiden Sie Nickerchen: Tagsuber zu schlafen kann den Nachtschlaf storen. Wenn Sie unbedingt
ein Nickerchen machen machten, begrenzen Sie es auf 20-30 Minuten und machen Sie es fruh am Tag.

Durch die Umsetzung dieser Praktiken in Ihre tagliche Routine kénnen Sie |hre Schlafhygiene verbessern
und eine bessere Nachtruhe bekommen. Gute Schlafhygiene kann Ihre korperliche und geistige
Gesundheit verbessern, Ihre Produktivitat und Wachsamkeit erhohen und Ihre Lebensqualitat insgesamt
verbessern.
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Kapitel 3:
Ein Nachhaltiges Schlafumfeld schaffen

Ein nachhaltiges Schlafumfeld zu schaffen, ist eine ausgezeichnete Moglichkeit, negative Auswirkungen auf
die Umwelt zu reduzieren und lhre allgemeine Gesundheit und Wohlbefinden zu verbessern. Hier sind einige
Tipps fur die Schaffung einer nachhaltigen Schlafumgebunag:

1. Nachhaltige Bettwasche wahlen: Suchen Sie nach Bettwasche aus Bio-Baumwolle, Bambus oder
Leinen, die allesamt umweltfreundliche Materialien sind. Vermeiden Sie synthetische Materialien, die oft aus
nicht erneuerbaren Ressourcen hergestellt werden und der Umwelt schaden konnen.

2. Naturliche Reinigungsmittel verwenden: Verwenden Sie naturliche und ungiftige Reinigungsmittel,
um lhre Bettwasche und Ihr Schlafzimmer zu reinigen und |hre Exposition gegenuber schadlichen
Chemikalien zu reduzieren. Dies hilft auch, negative Auswirkungen auf die Umwelt zu reduzieren.

3. In eine qualitativ hochwertige Matratze investieren: Eine gute Matratze aus nachhaltigen Materialien
kann viele Jahre halten und die Menge an Abfall reduzieren, der in Mulldeponien landet. MLILY Seaqual
Produkte bestehen aus innovativem Material, welche eine bequeme Schlafoberflache bieten und gleichzeitig
umweltfreundlich sind.

4. Energieeffiziente Beleuchtung verwenden: Wechseln Sie zu energieeffizienter Beleuchtung wie LED-
Lampen, um lhren Stromverbrauch zu reduzieren und lhren CO2-FufBabdruck zu verringern.

5. Schlafzimmer-Temperatur optimieren: Halten Sie Ihr Schlafzimmer wahrend der Sommermonate
kuhl und im Winter warm, um |hren Energieverbrauch zu reduzieren. Verwenden Sie ein programmierbares
Thermostat, um die Temperatur in Ihrem Schlafzimmer zu kontrollieren.

6. Verdunklungsvorhange verwenden: Verwenden Sie Verdunklungsvorhange, um uberschussiges Licht
und Larm zu blockieren und eine friedliche Schlafumgebung zu schaffen. Dies kann auch dazu beitragen,
Ihren Energieverbrauch zu reduzieren, indem der Bedarf an Klimaanlagen verringert wird.

7. Nutzung von Elektro-Geraten reduzieren: Halten Sie elektronische Gerate aus dem Schlafzimmer
oder schalten Sie sie vor dem Schlafengehen aus. Elektronische Gerate stéren nicht nur den Schlaf, sondern
verbrauchen auch Energie und tragen zu Ihrem CO2-Fuf3abdruck bei.

Durch die Umsetzung dieser nachhaltigen Schlafumgebung-Praktiken kdnnen Sie negative Auswirkungen

auf die Umwelt reduzieren, die Qualitat Ihres Schlafs verbessern und insgesamt Gesundheit und
Wohlbefinden fordern.
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Kapitel 4:
Achtsame Schlafpraktiken

Beim achtsamen Schlafen geht es darum, vor, wahrend und nach dem Schlaf ganz prasent zu sein und die
Umgebung, Gedanken und Gefuhle wahrzunehmen. Indem Sie Achtsamkeit praktizieren, konnen Sie die
Qualitat Ihres Schlafs verbessern und Ihre allgemeine Gesundheit und Ihr Wohlbefinden fordern. Hier sind
einige Tipps fur einen achtsamen Schlaf:

1. Den Schlaf beabsichtigen: Nehmen Sie sich vor dem Schlafengehen ein paar Minuten Zeit, um
eine Absicht fur Ihren Schlaf zu formulieren. Das kann etwas so Einfaches sein wie “Ich werde einen
erholsamen Schlaf haben” oder “Ich werde erfrischt und voller Energie aufwachen”.

2. Uben Sie tiefes Atmen: Atmen Sie vor dem Schlafengehen ein paar Mal tief durch, um Ihren Geist
und Korper zu beruhigen. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem und lassen Sie alle Gedanken und Sorgen
los..

3. Vermeiden Sie anregende Aktivitaten vor dem Schlafengehen: Vermeiden Sie vor dem
Schlafengehen Aktivitaten, die Ubermafig stimulierend sein kdnnen, wie z. B. fernsehen, durch soziale
Medien scrollen oder am Computer arbeiten. Diese Aktivitaten konnen lhren Schlaf stéren und Sie daran
hindern, sich vollstandig zu entspannen..

4. Konzentrieren Sie sich auf Empfindungen: \Wenn Sie im Bett liegen, konzentrieren Sie sich auf die
Empfindungen Ihres Korpers, z. B. das Gefuhl der Laken auf Ihrer Haut oder das Gewicht Ihres Korpers, der
in die Matratze sinkt. Dies kann dazu beitragen, dass Sie im gegenwartigen Moment verankert sind und
sich entspannen kénnen.

5. Uben Sie sich in Dankbarkeit: Nehmen Sie sich vor dem Schlafengehen einen Moment Zeit, um
Uber die positiven Aspekte |hres Tages nachzudenken und sich fur sie zu bedanken. Dies kann dazu
beitragen, den Blick von den Sorgen abzulenken und eine positivere Einstellung zu férdern..

6. Schaffen Sie eine entspannende Schlafumgebung: Sorgen Sie dafur, dass Ihr Schlafzimmer ein
beruhigender und entspannender Raum ist, der den Schlaf fordert. Verwenden Sie beruhigende Farben,
bequeme Bettwasche und eine angenehme Beleuchtung, um eine friedliche Atmosphare zu schaffen.

Wenn Sie achtsam schlafen, kdbnnen Sie Stress abbauen, die Qualitat Ihres Schlafs verbessern und
Ihre allgemeine Gesundheit und Ihr Wohlbefinden fordern. Diese Praktiken kbnnen Ihnen helfen,
den ganzen Tag Uber prasenter, konzentrierter und achtsamer zu sein, was zu héherer Produktivitat
und einer positiveren Lebenseinstellung fuhrt.
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Fazit:

Wir hoffen, dass dieses E-Book Ihnen wertvolle Einblicke in nachhaltige Schlafpraktiken gegeben
hat. Durch kleine Anderungen lhrer Gewohnheiten und Entscheidungen kénnen Sie besser
schlafen und gleichzeitig negative Auswirkungen auf die Umwelt verringern. Gemeinsam konnen
wir eine nachhaltigere Zukunft fur uns und unseren Planeten schaffen.
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