Uppmärksamhet är nyckeln till inlärning och minne. När vi ska lära oss något helt nytt, behövs all vår koncentration. Detta kallas explicit inlärning. Hjärnan använder då betydligt fler delar och kräver mycket mer kraft än vid andra typer av inlärning. Efter en sådan ansträngning är det extra viktigt med god och lång sömn. Hjärnan fortsätter att bearbeta och sortera information medan vi sover! 
Ju mer vi lär och tränar minnet desto mer utvecklas hippocampus, den vitala delen för inlärning och minne. Ett försök med taxichaufförer i London visade att deras hippocampus blev större ju fler gator de lärde sig! 
Forskning har visat att det bildas nya hjärnceller hela tiden och ju mer vi aktiverar hjärnan desto fler hjärnceller bildas.
