


TWELVE WAVES IS EEN PROTOCOL



TWELVE WAVES COMBINEERT
ELEMENTEN VAN GOALSETTING,
WORKFLOW, SCRUM,
PERSOONLIJK LEIDERSCHAP &
VITALITEIT



TWELVE WAVES BORGT HET
REALISEREN VAN JE DOELEN EN
AMBITIES IN EEN BEWEZEN
ROBUUSTE ONTWIKKELMETHODE.



RIJGT DROMEN EN DOEN AAN ELKAAR

Weerbarstige Praktijk

<]

DROMEN
AMBITIES
DOELEN

Tijd  —



TWELVE WAVES IS VOOR
ZELFONTWIKKELING
WAT MIXED MARTIAL ARTS IS.VOOR
VECHTSPORT.

ROBUUST EN EFFECTIEF
MAAR OOK FLEXIBEL EN AANPASBAAR.

(EN OVERAL VANDAAN GEJAT)



Het doel is Momentum.






MANIFESTATIEKRACHT
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ALIGN ACTIONS

WITH GOALS /




WAT WIL JE “ECHT”?

*  What makes you tick!
*  Wat zou je persoonlijk willeng
*  Wat zovu je viteindelijk willen?




Meer Energie

Ontstressen



UITZIEN




BE HONEST
ABOUT YOUR
DESTINATION

WEES EERLIJK
OVER JE
BESTEMMING



Stap 1: Durf te dromen



“ADREAM IS A WISH YOUR
HEART MAKES”

~ WALT DISNEY






IK DROOM VAN..



ALS GELD GEEN PROBLEEM WAS...



IK WIL NOOIT MEER..



VIND JE KWISPEL



Stap 2: Schep Helderheid



"WHEN YOU HAVE

\CLARITY OF INTENTION,

E UNIVERSE CONSPIRES

TH YOU TO MAKE IT
HAPPEN" ;

\ ~ FABIENNE FREDR'{KKSON







VERHELDER



THE LAW OF
ATTRACTION

THE UNIVERSE
WILL PROVIDE



Stap 3: Visualiseer



“VISUALIZE TO ACTUALIZE”
~ ARNOLD SWARZENEGGER



SCHETS!

MAAK EEN SCHETS VAN JE EERSTE VISION BOARD.
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MAAK EEN VISION BOARD

OPDRACHT:
1. MAAK EEN DROOM VISION BOARD.

2. IDENTIFICEER EVENTUELE THEMA'S (BIJV NIEUWE BAAN OF WONING,
VITALER EN GEZONDER LEVEN)
3. MAAK THEMA VISION BOARDS WAAR RELEVANT.



VISION B |
OARD
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Sefore you travel 10 thece
beautiud places, learn the dirly
cecreis bahind..

5

New Zeven Wonders of the
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Your Cat Out of E= e I\ TR Vs SO e N\\
s Tree £ 7 RS L ) - AL L AJ7¥L

Oh Hey You're Home Early cute
memes animals cat cats adorable
animal kittens pets kitten funny
pictures funny animals funny cats

ur Cat Out of the

This looks like a baby Wolfegang x
“Nevertheless, | will
now.” >< "l wish | co
Gepind vanaf mysterious as a cat.
| LOVE dogs... and cats too. Oh, lovethispic.com Poe

and horses. Okay, | just love

animals in general!

8 Prettifying Products to

Gepind vanaf
Pamper Your Pet

granny 54.tumbir.com )
Gepind vanaf

homemadecatfoodrecipes 1.blogspot.co.at

Gepind vanaf
artiimited.net

Gepind vanaf
popsugar.com

o
THEMA BOARD KATTEN ;f;.f =4

I & /i — g A% :'))
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Oh, litter box problems! | hope this . = =
works! _ 57 \

Bewaard door . s




Stap 4: Be The Hero



"WHEN IT COMES YOUR TIME TO DIE,
BENOT LIKE THOSE WHOSE
HEARTS ARE FILLED WITH THE FEAR OF DEATH.

SING YOUR DEATH SONG AND
DIELIKEA HERO GOING HOME.”

~ CHIEF TECUMSEH, SHAWNEE NATION






Storytelling



WE ARE ADAPTED FOR STORIES



STORIES BRING MEANING



STORIES COMMUNICATE
EXPERIENCES AND FEELING



STORIES CLARIFY
FUTURE GOALS



““WE ARE WHAT WE PRETEND T0 BE,
SO WE MUST BE CAREFUL ABOUT
WHAT WE PRETEND TO BE.”

KURT VONNEGUT



THE HERO’S JOURNEY

THE MONOMYTH, OR THE HERO'S JOURNEY,
IS THE COMMON TEMPLATE OF A BROAD
CATEGORY OF TALES THAT INVOLVE A HERO WHO
GOES ON AN ADVENTURE, AND IN A DECISIVE
CRISIS WINS A VICTORY, AND THEN COMES
HOME CHANGED OR TRANSFORMED.




DWAYNE JOHNSON

PARAMOUNT PICTURES PRESENTS

A MASTERPIECE IN FILM STARRING THE HERD FROM THE SCORPION KING

COMING SOON




MONOMYTH

I. DEPARTURE

1. The Ordinary World

2. The Call to Adventure

3. Refusal of the Call

4. Meeting with the Mentor

5. Crossing the Threshold to the Special World

1. INITIATION

6. Tests, Allies and Enemies

/. Approach to the Innermost Cave
8. The Ordeadl
9. Reward

I1l. RETURN

10. The Road Back

11. The Resurrection
12. Return with the Elixir

IWOH NanL3y

CALL TO ACTION

‘ 2007 Christopher Vogler



BE THE HEROD OF YOUR OWN STORY

TWELVE WAVES PROTOCOL

the return home

Last waek of the month
Blinirnize owt of of fice activities
Wiork at home
Plar ahead!

Fillout presentation template 5 rninste pitches Fill out road
Mood baard Shark tank Syears
Warkshop goals Buddy Up Tobe List

BIG WAVES START SMALL



ACT T: CROSSING THE TRESHOLD | oetting ready for the jump



WEEK WORKFLOW

ACT 2: MAKING IT ALL WORK | onthe grinc



ACT 3: THE RETURN HOME | sing ike a hero returning home!



Create your own Epic




SCHRIJF JE EIGEN VERHAAL!

OPDRACHT: SCHRIJF EEN FILMSCRIPT VOOR JE EIGEN LEVEN

1. DOWNLOAD HIER MICHEL ZIJN EIGEN FILMSCRIPT OPGESTELD IN 2013
2. SCHRIJF JE EIGEN FILMSCRIPT IN HETZELFDE FORMAT.

LET OP: HET IS NIET VERPLICHT OM HET SCRIPT IN HET ENGELS OP TE
STELLEN. INDIEN JE IN EEN INTERNATIONALE CONTEXT OPEREERT IS HET
ECHTER WEL AAN TE BEVELEN.



http://www.twelve-waves.nl/wp-content/uploads/2016/06/TwelveWaves-Moviescript.pdf

3 PRODUCTEN

I. YOUR HERO SHEET

Een overzicht van je sterktes, zwakten, specialiteiten,
donkere kanten en avonturen.

II. YOUR STORY ARCS INP T VOOR
Een getekende kaart van jou verhaal met daarin de U
belangrijkste avonturen, plot twists en overwinningen. - J E R 0 A D M A P

1. CHARACTER BOARDS

Een character board per verhaallijn met de antagonisten,
bondgenoten, mentoren, draken, te redden dames en de
schatkist.




Hero Sheet



“The Commander”
| will find a way... or | will make one.

- Specialiteiten Avonturen

This trait shows where we d

Getting Things Done
NATURE e . . . Become Immortal
This trait determines how we make decisions and cope with emations. v Evo I Utlon q I re B q g q g e
“ Fysieke Traini Save the Planet
sieKe Irdinin
memes e 4 g. L Fuck You Money
A Hormonale Opfimalisatie Jedi Academy

I will find @ way... Or make one. IDENTITY

Entheogenics
Mixed Martial Arts

NootroFit verkopen
Eindbazen 1 miljoen

Q
Q
Q
Q
Q
Q
Q
a
a
a

Grafische Vormgeving luisteraars
10x Twelve Waves
Grappeling Toernooi Winnen
o . . Zo Sterk mogelijk worden
Efficiént Eigenwijs Vlagen ongestructureerde gedrag
Energiek Dominant Risk-seeking gedrag
Zelfverzekerd Intolerant Momenten van diepe zelftwijfel
Sterke Wil Ongeduldig Machevelliaanse Mindset
Strategisch Denker Arrogant Koestert Wrok
Conceptueel Sterk Empathisch Zwak

Enthousiasmerend



Story Arcs






Character Board




DE MENTOR - 2 P . (GRA - SCHATTEN

Y,

)% S 4 TE REDDEN
PRINSESSEN

BONDGENOTEN ANTAGONISTEN HET ELIXER KENNIS



Stap 5: Deel en Reflecteer



4 EIV GO[D PLAN MOET RIJPEN. "
~ MICHEL VOS




5 MINUTE PITCH



SPREEK AF MET EEN COLLEGA,
VRIEND OF PARTNER EN PITCH JE
VERHAAL



I S S N e ‘
Mensen onthouden

5% door te lvisteren

10% door te lezen

20% door audio — visueele ondersteuning
30% door een demonstratie

50% door discussie

75% door oefenen

90% door het een ander te leren

100% DOOR PIUN

~Gunnery Sergeant Hartman




LAAT JE PLAN RIJPEN



Stap 6: Shark Tank



SHRED. CRY, NURTURE |




ORGANISEER EEN SHARK TANK



SHARK TANK

I. PITCH YOUR STORY
Vertel je verhaal — Why, How, What

II. PLOT YOUR SUCCES
Vertaal je verhaal naar measurables, mijlpalen en KPls - ] 0 M I N U T E N

I1l. GENERATE MOMENTUM

Hoe ga je momentum genereren, wat zijn je eerste acties?

IV. SHRED, CRY, NURTURE 20 MINUTEN
5 Minuten ongezouten feedback onder leiding van

Bastiaan van der Noort




Stap 7: Implementeer een roadmap



"A DREAM
WITHOUT A
PLAN IS JUST
A WISH."
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The Big Picture
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My Roadmap

Hoofddoel FU Money

Doelen

Monetaire Doelstelling

Ondernemersdoel

PTMD

NootroFit

Twelve Waves

Eindbazen

Doel persoonlijke ontwikkeling

Gezondheidsdoel

Ontspanningsdoel

Familiedoel

2015 / 16

100.000,00

Verdere Uitbreiding Master Classes

Een keynote voor € 1000
Voor 500 man gesproken hebben

Rebrand van NootroFit

Lanceren Drie Nieuwe Producten

Alliance Program

Drie 12Waves starten tegen commercieel tarief

Superieure Branding Opzetten

Twelve Waves Open Source Releasen

Uitbrengen 100 podcasts
Herinrichting Studio & Materiaal
Andre Motherfucking Kuipers

1 miljoen luisteraars

KCT Selectie
180 Kilo Deadliften
1 Keer Per Week Rollen

1 Ayahuasca Ceremonie

Eens Per Maand Floaten
Eens per Maand naar de Sauna
Op Vakantie Naar Peru

Meer Leuke Dingen Samen Doen

Familie Vaker Ravaelken

€

2017

150.000,00

Passief Inkomen van € 1000 p /mnd
Een keynote voor €2000

Voor 1K man gesproken hebben

Management Fees van €2000 p /mnd

NootroFit Trainingprogram

6 Eigen Producten

Waves 3 & 4 starten
Jaar 2 eerste lichting

Premium Content

Uitbrengen 150 podcasts
Eindbazen Seminar
Aubrey Marcus

2 miljoen luisteraars

BJJ Toernooi Winnen

Blauwe Band halen

200 Kilo Deadliften

2 obstacle runs

1 Ayahuasca Ceremonie

Reis naar Japan

Reis naar America 2

Sparen / Beleggen €10.000

€

2018

200.000,00

Investeren In Twee Start-Ups
Een keynote voor €3000

Voor 5k mensen gesproken hebben

Management Fees van €3000 p /mnd
Onnit Academy Trainer

10 eigen producten

Waves 5, 6 en7

Uitbrengen 200 podcasts
Joe Rogan

3 miljoen luisteraars

220 Kilo Deadliften
2 obstacle runs

1 Ayahuasca Ceremonie

Las Vegas Met Remco
Reis Naar NoorderLicht

Reis naar Australie

Sparen / Beleggen €20.000

€

2019

250.000,00

Een keynote voor €4000

Voor 10k mensen gesproken hebben

Management Fees van €4000 p /mnd

Waves 8, 9 en 10

Uitbrengen 250 podcasts

240 Kilo Deadliften

1 Ayahuasca Ceremonie

Reis naar lisland

A Big Fucking Dog

€

2020

300.000,00

Donateur / Ambassadeur Sense

Management Fees van €5000 p /mnd
Verkoop NF

Uitbrengen 300 podcasts
Final Episode?

250 Kilo Deadliften

1 Ayahuasca Ceremonie

Solo Trip door Azie

et Do n



Hoofddoel

Doelen

Monetaire Doelstelling

Ondernemersdoel

PTMD

NootroFit

Twelve Waves

Eindbazen

Doel persoonlijke ontwikkeling

Gezondheidsdoel

Ontspanningsdoel

2016

€ 100.000

Verdere Uitbreiding Master Classes

Een keynote voor € 1000
Voor 500 man gesproken hebben

Rebrand van NootroFit
Lanceren Drie Nieuwe Producten

Alliance Program

Drie 12Waves starten tegen commercieel
tarief
Superieure Branding Opzetten
Twelve Waves Open Source Releasen

Uitbrengen 100 podcasts
Herinrichting Studio & Materiaal
Andre Motherfucking Kuipers
1 miljoen lvisteraars

KCT Selectie
180 Kilo Deadliften
1 Keer Per Week Rollen
1 Ayahuasca Ceremonie

Eens Per Maand Floaten
Eens per Maand naar de Sauna
Op Vakantie Naar Peru

AA - 1 .. N e TS

Feb 2016

Opname Master Classes in Saxion
Academy
Twelve Waves in Topicus Academy

Offerte Design Frontpage NF
Design Krill Olie

Voorstel Coen vitwerken

Website Twelve Waves.nl Live

Functionele omschrijving TWFW
Uitnodigingen Wave 1

4 Eindbazen Episodes uitbrengen
Concept nieuwe studio
4 gasten aanschrijven

DTS Maand 1

Floating sessie T Cocon
Sauna Swol bezoeken

Maart 2016

Investeren in Niels JN
Consolidering samenwerking Impact

Masters

Lancering Krill Olie
Verkenning Samenwerking Overload
Pitch Samenwerking Coen

Publiceren 1 artikel

Videos Workflow 12W
Videos SCRUM 12W

4 Eindbazen Episodes uitbrengen
Benaderen ltunes Podcasts

DTS Maand 2

Floating sessie T Cocon

Q2 2016

Saxion verlengen met 12 maand

Design CBD Olie

Videos Energie TW

Videos Levenshouding TW
Benaderen 100 bedrijven TW

4 Eindbazen Episodes uitbrengen

DTS Maand 3
1 Ayahuasca Ceremonie

Q3 2016

Investeren in beleggingen PTMD

Lancering CBD
Design Koffie
Lancering Koffie

Benaderen 200 bedrijven TW

4 Eindbazen Episodes uitbrengen
Eindbazen Experience: Commandos



RICHT JE ROADMAP IN

1. DOWNLOAD DE ROADMAP TEMPLATE

2. VERTAAL JE SCRIPT NAAR CONCRETE PROJECTEN

3. LZET JEPROJECTEN WEG IN DE TIJD OP JE ROADMAP
4. WERK JE ROADMAP ELKE MAAND BIJ



Oﬁa
BOUW AAN JE ROADMAP L"':Ly
VERZAMEL JE HUIDIGE PROJECTEN



RIJGT DROMEN EN DOEN AAN ELKAAR

Weerbarstige Praktijk

Visualisatie, Storytelling, Roadmap
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DOELEN
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Agile, SCRUM, GTD, Wingman

Tijd  —






