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实用性
引人入胜
启发灵感

要点速记
	第一周：测测你是个怎么样的梦想家。
	第二周：尽情畅想，创造一个“90天的延展计划”，先不用去管如何让梦想成真。
	第三周：通过“梦想排毒法”做好“延展”的思想准备。
	第四周：探寻生命和梦想的意义。
	第五周：认识梦想的可能性，思考如何服务他人。
	第六周：创建内部和外部的支持体系。
	第七周：现在勇敢地去追梦吧。
	第八周：相比于另辟蹊径，不如在原来的领域“剑走偏锋”。
	第九周：找寻新的方法，敦促自己精益求精。
	第十周：确保你的梦想有利可图又可靠。
	第十一周：展示内心的梦想战士——耐心、胸有成竹、坚持不懈、思维敏捷。
	第十二周：努力奔向伟大梦想。


导读荐语
准备好创办新公司、创立非盈利组织或者把兴趣发展成副业了吗？百万级多元文化营销公司依加米（EGAMI）的创始人和首席执行官坦尼西亚·杰克逊·华纳将告诉你如何把梦想变成现实。她设计了一个为期12周的实用训练营，教人们如何走上成功之路。《大延展》一书通过故事、练习和训练等敦促你采用激进步骤，逐步向目标迈进。准备好了吗，一起开始职业生涯中最高效的90天吧。

浓缩书
第一周：测测你是个怎么样的梦想家。
坦尼西亚·杰克逊·华纳曾在“梦想项目”会议上鼓舞了十余万人，之后她设计了一个为期12周的训练营——“延展”营，旨在鼓舞专业人士实现梦想。不论你是想创办公司、开发程序还是创立非盈利组织，“延展”都能通过以下四个阶段指引你在90天内改变人生：
	“梦想”——预设你的梦想，记住潜在的阻碍。
	“设计”——确定好你独特的目标，找准实现梦想所需的导师、同事和团队。
	“冒险”——通过激进的步骤排除阻力和不安全感。
	“实践”——让梦想成为现实，进而追寻更伟大的梦想。

“要实现伟大梦想，必须采取不切实际的、激进的行动，从现阶段快速过渡到你的目标阶段。”

“梦想家”类型不同，你的方法也会有所不同，“梦想家”包括以下一种或几种类型：
	“职业家”——你希望把企业家精神带到企业中来，你喜欢（有条理的）架构，适合能鼓舞你的工作，适合有创新思维的雇主。
	“梦想成真型”——你希望按自己的方式造梦，有较高的风险承受能力，也比较灵活。
	“爱好型”——你希望在保持日常工作的同时发展兴趣爱好，偏向于稳定发展，实现梦想是为了快乐，而非金钱。
	“执行总裁型”——你是个经验丰富的专业人士，已经准备好在攀上企业阶梯后开始创业，可以利用现有的导师、技能和时间来计划如何跳出原有企业。
	“激进型”——你想解决社会不公的问题，可能通过志愿者活动来实现，资金也比较少，应当把目标置于利润之上，找到一个有原则的工作场所，或者创立非盈利组织。

第二周：尽情畅想，创造一个“90天的延展计划”，先不用去管如何让梦想成真。
给你的设想预留充分的时间和想象空间，想象自己实现梦想之后一年的生活是怎么样的，假如什么都没改变，你又会有什么感受。这个“一年梦想规划”会指引你设计出“90天延展计划”，让你找准12周内能实现的目标。
“确保你的目标要具体可测、现实可行，还要有时效性。”

把大目标分解成每周待做事项。因为目标说出来会更容易实现，所以至少要跟三个人分享自己的“一年梦想规划”和“延展计划”。
第三周：通过“梦想排毒法”做好“延展”的思想准备。
在逐梦之前，必须做好付出努力的思想准备、身体准备和精神准备。要克服浪费时间的陋习，避免妄自菲薄，而应专注于自己的梦想。可以把以往花在看视频的时间拿来看商业广播、拥抱自然或者练习冥想、做祷告等。
“不管外部的打扰多可怕、多严重、多紧张，这些时刻都是做出真正改变的必经之路。”

要照顾好自己的身体。体育运动可以提高专注力、增强记忆力、减轻压力，帮你提高工作效率。每周可以挑一天，只专注于梦想，思考有什么方法可以简化繁琐的任务，比如付钱让人送货上门，或者雇佣家庭保洁。
第四周：探寻生命和梦想的意义。
本周进入“设计”阶段，在这个阶段你将作为“首席梦想建筑师”，画出梦想的蓝图，不一定要很完美，可以不断改进。要有清晰的目标指引各方面的发展，包括你的想法、团队和投资，出现问题时，这个目标也能作为你的有力支撑。
“重要的不是努力的‘内容’，而是努力的‘意义’，因为有梦想，才有了那许许多多奇妙的事物。”

用“服务”、“建造”和“创造”之类的词为你的梦想写一个简要的目标陈述，这个陈述应当反映你的价值取向，也要阐明你希望给别人带来什么影响。同时，为目前的项目创造一个具体的任务陈述。
第五周：认识梦想的可能性，思考如何服务他人。
问问潜在客户，你能为他们做些什么，比如，作者发现营销行业很少有人为世界100强客户提供多元文化运动，她就在这方面做文章。不要抄袭竞争者，要用自己独特的技能和方法，勇敢一点，现在就行动起来。
“当社会不公或某个世界问题久久萦绕在你心头，你想着‘一定要有人跳出来改变这一切’，那这个人就是你。”

列出解决“梦想障碍”的方法以及能帮你实现目标的资源和人脉。为你要服务的对象建立三个档案，包括他们的年龄、位置、职业、愿望和恐惧。说清楚你的梦想是如何独一无二、意义重大，也要说清楚你有什么资格来主导这件事。仔细对比三个主要竞争者的产品和服务，看看他们如何包装自己、如何营销、如何脱颖而出，这样才能更好地理解你和你的梦想与别人有何不同。
第六周：创建内部和外部的支持体系。
与潜在的同事、导师和合伙人合作，要记住以下几点：
	付出越多，得到越多。
	一切关系都很重要，今天缔结的联系也许可以帮你追逐未来的梦想，不要害怕在电梯里游说重要人物，开头你可以这么说：“我有一个筹谋已久的想法，可以（补充能为他们的生意带来什么绝佳的影响），您有没有60秒时间听一下？”就算被拒绝了，也要大方得体，他们可能会因此改变想法。
	把业内领头人物加入到你的关系网中。比如“哈林的时尚行”（Harlem’s Fashion Row）的创始人布兰迪思·丹尼尔（Brandice Daniel）会邀请服装设计师、供应商、博主和记者喝咖啡，有时候还送花送小蛋糕，她因此邀请到业内知名人士加入其董事会。

在各方面都要找好导师，多学习你敬佩的人的TED演讲、访谈和书籍。
“如果你真心想让自己的公司扩大规模、加快发展，或者想跻身领导层，想发展基层非盈利机构，那么实现梦想就不能靠你一人单打独斗，而需要有更多人力、脑力、财力、组织力和想象力。”

培育一支能体现你理想的文化、能有健康营业增长的队伍。用铅笔把计划写下来，这样你就能根据实际需求修改。描述你的理想导师和五个业内领头人物有哪五项最重要的品质，安排面见三到五个联系人，争取每月建立10个新联系。向已有的关系网打听还有谁可能对你有帮助，你会发现自己和业内大佬之间的距离只有“六个间隔”。
第七周：现在勇敢地去追梦吧。
现在计划已经筑牢，是时候开始“冒险”了，去大胆推进你的梦想吧。本周可以提出“重大疑问”，练习过后你会更加勇敢。
“有时候只需要深呼吸、放手去做就行，比如抓住那次游说机会、问出那个‘重大疑问’、参与那次活动、拿起那个麦克风。”

可以用技术定制公司（Techturized）联合创始人坎迪斯·米切尔（Candace Mitchell）的建议完善自己的游说：
	游说投资者时，把商业模型和价值的阐述浓缩到一至五分钟，准备好回答投资者关于财务、团队和市场的提问。
	分享一个有说服力的个人故事，主要关注具体的解决方案。
	大方自信，尽情展示你的行业知识。

谈论你正在摸索的机会时，请四位“梦想冠军”向你提出疑问，在一周之内推翻“100次否定”。挑一个让你不自在的挑战，比如说在更多观众面前演讲，或者在鸡尾酒会上面见高管。
第八周：相比于另辟蹊径，不如在原来的领域“剑走偏锋”。
想获取专业知识，可以拜业内专家为师、与他们合作、在他们手底下实习、和他们共事或一起做义工。“爱好型梦想家”可以向经验丰富的室内设计师学习，“激进型梦想家”可以和妇女权益领导者一起做义工。“大胆去梦”，比如搬到新城市、辞职或成立自己的公司，总之就是做自己害怕的事情，从错误中学习。
“剑走偏锋的捷径，就是找到你想从事的行业或服务里的缺口。”

列出五项打破常规的方法，比如把你的作品送给潜在客户，也可以参加研讨会、设计名片以及在社交网络上发布特别推送。安排时间会见一小部分你想合作的机构或人员。
第九周：找寻新的方法，敦促自己精益求精。
有时梦想会过期，当你发现自己每天做的都是重复工作，或者工作失去了挑战性，就该敦促自己再去尝试新事物了。但这个想法可能会让你感到害怕，你会担心失去现有的稳定。比如，有人说“执行总裁型梦想家”德文·富兰克林（DeVon Franklin）因为升不了职而离开工作了六年的欧文布鲁克娱乐公司（Overbrook Entertainment）是“职业自杀”，但是他在辞职的第一天就收到了另一家公司的邀约，正是请他担任他想要的高管职务。
“卓越生活最大的小偷，就是不错的生活。”

看看职业生涯中的如下因素是让你感到有挑战还是觉得振奋：
	灵感
	创新
	执行
	合作

也许你可以每天早起20分钟，通过锻炼、祷告或冥想来激发创造力，或者通过阅读《公司》（Inc.）和《福布斯》（Forbes）杂志来了解时事，又或者录取临时工和实习生让自己的事业更有活力。
做一个三到五年的梦想成长计划，设想其成真的可能性，立一块愿景板或设置屏保来提醒、鞭策自己。想开客栈吗？那就先去试几家。现在只剩三周了，标出实现“延展”目标的三项“大胆举措”。
第十周：确保你的梦想有利可图又可靠。
要长期执行你的梦想，坚持方能造就卓越。
“坚持每天努力，逐步推进梦想，不论每一天的努力在梦想面前是多么微不足道。”

使用第一周的“风险承受能力评估”，掂量掂量你追求的机会有多大，与之对应的责任又有多大。
还要密切关注公司的财务和会计。雇佣正直的会计人员，买好综合保险，还要在知识产权上加大投资。考虑好梦想未来的交接策略，是计划卖掉呢，还是让家人继承呢？
第十一周：展示内心的梦想战士——耐心、胸有成竹、坚持不懈。思维敏捷。
设置“放弃罐”，每天晚上写下你遇到的忧虑和阻碍，然后把纸条放到罐里，在“延展”项目的最后再回头看这些纸条，你就能看到自己的进步。思考一下，假如你最大的担忧真的发生了，该如何应对，写下“25个不放弃的理由”。记录下你在各方面所花的时间，包括身体、思想和精神健康上的，以及职业、娱乐、家庭和家务上的时间。
第十二周：努力奔向伟大梦想。
大胆去梦，特别是当你觉得生活停滞了的时候。2016年，作者举办的活动只有寥寥400人参加，她觉得自己失败了，但是她没有放弃，也不管成功希望有多渺茫，她还是尝试去找了世界闻名的T·D·杰克斯（T.D. Jakes）主教。最后，她的“梦想项目”和杰克斯的复兴布道大会（Megafest）同期举行，其中为期三天的灵感小组活动有多达十万名“梦想家”参与。
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