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Předmluva (stopa 1-5)
Předehra (stopa 6-7)
PRAVIDLO 1 — Narovnej se a vypni hruď (stopa 8-14)
PRAVIDLO 2 — Chovejte se к sobě jako к někomu, za koho jste zodpovědní (stopa 15-23) 
PRAVIDLO 3 — Přátelte se s lidmi, kteří pro vás chtějí to nejlepší (stopa 24-27)
PRAVIDLO 4 — Srovnávejte se s tím, jací jste byli včera, a ne s tím, jaký je někdo jiný dnes (stopa 28-34) 
PRAVIDLO 5 —- Vychovávejte své děti tak, aby se vám nezprotivily (stopa 35-43)
PRAVIDLO 6 — Než začnete kritizovat svět, zameťte si před vlastním prahem (stopa 44-46)
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PRAVIDLO 7 — Usilujte o to, co je smysluplné, nikoli výhodné (stopa 47-56)
PRAVIDLO 8 — Mluvte pravdu, nebo alespoň nelžete (stopa 57-61)
PRAVIDLO 9 — Naslouchejte druhým, jako by věděli něco, co vy nevíte (stopa 62-68)
PRAVIDLO 10 — Vyjadřujte se přesně (stopa 69-73)
PRAVIDLO 11 — Nechte děti, ať si jezdí na skateboardu (stopa 74-84)
PRAVIDLO 12 — Když na ulici potkáte kočku, pohlaďte ji (stopa 85-89)
Coda (stopa 90-92)
Poděkování (stopa 93)
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