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ongemakkelijk, maar het is juist een natuurlijk teken
van kwetsbaarheid, authenticiteit en sociale
intelligentie. Het toont zelfbewustzijn en hoe we ons
verhouden tot anderen.

“A blush is your soul’s way of saying: here I am,

vulnerable and real. It’s not a flaw. It’s the beginning of

true connection.” – Martha Beck

We gaan terug in de tijd. Naar de periode dat ik iedere

doordeweekse dag met de bus naar school ging. Met

vriendin M. zit ik op de eennalaatste rij stoelen. Voor

ons zitten twee oudere, blonde jongens. Vriendin M.

blijkt ze te kennen en we raken in gesprek. Op een

gegeven moment vraagt vriendin M. aan mij wat ik van

de directeur van de school vind. Onder de indruk van

het mannelijk schoon voor me, zeg ik dat ik de directeur

een enorme eikel vind (niet eens zo gelogen na zijn

misplaatste opmerking eerder die week), waarop

vriendin M. luchtig zegt: ‘Dit is zijn zoon’. Iedereen kent

het gevoel: je krijgt het warm en je voelt het schaamrood

over je wangen trekken. Je probeert het met je gedachten

te stoppen, maar je lichaam blijft er onbewust op

reageren. Het liefst wil je in het niets verdwijnen. De

busrit kan me niet snel genoeg voorbij zijn. Vriendin M.

kletst er met de jongens vrolijk op los en heeft volgens

mij niet door dat ik een halte te vroeg de bus uitstap.

“The blush is beautiful, but it is sometimes

inconvenient.” – Carlo Goldoni

mbrace vulnerability. Discover your
strength.

Maak van blozen jouw kracht. Blozen
wordt vaak gezien als gênant ofE

Iedereen maakt ze weleens: blunders. Van klein tot

groot. Ook kennen we allemaal de reactie die erop

volgt: dat plotselinge warme gevoel in je wangen dat

opkomt wanneer je iets gênants zegt of wanneer alle

ogen op jou gericht zijn. Blozen voelt vaak

ongemakkelijk, maar het is een van de meest

menselijke en authentieke reacties die er bestaat. Het

is zelfs een krachtig hulpmiddel voor persoonlijke

groei. Het loslaten van je ego, door je kwetsbaarheid te

erkennen, opent je naar jezelf en anderen.

“Awkwardness is the doorway to connection. When we

let ourselves feel embarrassed, we step past the ego and

into real human intimacy.” – Martha Beck

HET BIOLOGISCHE WONDER VAN BLOZEN
Schaamrood is meer dan een tijdelijke

kleurverandering. Het is een lichamelijke reactie die

een mens niet kan verbergen. Het verwijst naar het

opvallende rood worden van het gezicht, als reactie op  

gevoelens van verlegenheid, schaamte of gêne. Ook

angst, trots of zelfs vreugde kunnen triggers zijn om te

gaan blozen. Dit gebeurt doordat emotionele prikkels

het sympathische zenuwstelsel activeren, waardoor

bloedvaten zich verwijden en er meer bloed naar de

huid stroomt. Blozen treedt meestal op wanneer

iemand zich bewust wordt van (vermeende) negatieve

aandacht van anderen. Kenmerken van schaamrood

zijn: rode wangen variërend van lichtroze tot felrood,

warm gevoel in het gezicht en soms gepaard met

nerveus lachen of oogcontact vermijden.

Schaamrood of blozen heeft een evolutionair nuttige

functie: het helpt relaties behouden door oprechtheid

en spijt te tonen. Blozen heeft dus een sociale functie,

omdat het kan signaleren dat iemand zich bewust is 

1/3



MOOD
MATTERS

The Power of a Blush

A.N.O.U.S.C.H. Magazine | Edition November 2025

van een sociale fout of empathie toont, waardoor

anderen vaak milder reageren. Het fungeert als een

natuurlijk sociaal herstelmiddel. Door schaamrood

weten anderen dat je zelfbewustzijn hebt. Blozen is dus

niet alleen een lichamelijke reactie: het is ook een

sociaal adaptief mechanisme dat mensen helpt om in

groepen te functioneren en relaties te onderhouden. 

In sommige culturen wordt blozen geassocieerd met

verlegenheid en bescheidenheid. In andere juist met

onschuld of romantiek. Dat betekent dat een blos niet

alleen een persoonlijke reactie is, maar ook een

sociale taal die we leren interpreteren.

Charles Darwin noemde blozen een ‘uniek menselijke

emotie’, omdat geen ander dier op dezelfde manier

zichtbaar rood wordt van schaamte. Volgens Darwin is

blozen een automatische reactie die gekoppeld is aan

zelfbewustzijn en sociale normen. Hij zag het als

bewijs dat mensen niet alleen emoties voelen, maar

zich ook bewust zijn van hoe anderen hen zien. Het is

meer dan een fysiologisch verschijnsel: het toont een

morele bewustzijn en de menselijke capaciteit tot

empathie.

“Blushing is the most peculiar and the most human of

all expressions. Monkeys redden from passion, but it

would take an overwhelming amount of evidence to

make us believe that any animal could blush.” – Charles

Darwin

BLOZEN ALS SPIEGEL VAN ZELFBEWUSTZIJN
Blozen lijkt een zwakte, maar niets is minder waar. Het

helpt ons reflecteren op ons handelen. En het laat zien

dat je emoties voelt, dat je je sociale omgeving opmerkt

en dat je bereid bent eerlijk te 

zijn, zelfs als het ongemakkelijk voelt. Het is een

subtiele manier om harmonie te bewaren in sociale

interacties.

Zelfbewustzijn: blozen laat zien dat we onze

sociale omgeving opmerken en een intern moreel

kompas hebben. 

Authenticiteit: het is een teken van innerlijke

echtheid.

Sociale intelligentie: door blozen herkennen we

grenzen, empathie en subtiliteit in interacties.

Emotionele veerkracht: leren omgaan met gênante

momenten of schaamte is een kernpunt van groei.

“On the secretly blushing cheek is reflected the glow of

the heart.” – Søren Kierkegaard

Met man en kinderen ben ik op vakantie. We hebben

heerlijk gegeten en zijn op de weg terug naar onze

hotelkamers. Om daar te komen, lopen we over een

dansvloer richting de uitgang. Een lege dansvloer met

mensen die aan de zijkant licht meedeinen op de maat

van de muziek, wachtend op de eerste personen die de

dansvloer durven te betreden. Om de sjeu er een beetje

in te brengen, besluit ik mijn ongeoefende catwalkloopje

te combineren met lichte heupbewegingen. Dat gaat een

paar passen verrassend goed, totdat ik over mijn eigen

voeten struikel en midden op de dansvloer onderuit ga.

Alle 20 bandjes van mijn goudgehakte schoenen zijn

gescheurd. Blootsvoets met beide schoenen in de hand

en een knalrood hoofd verlaat ik de dansvloer. Ik ben

benieuwd wie na mij nog de moed heeft gehad de

dansvloer te betreden …

“We blush very, very easily, and we get terrified of

audiences.” – Jacqueline McKenzie
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BLOZEN IN THE SPOTLIGHT: HOE REAGEER JE EROP?
De beste reactie is om er vriendelijk en empathisch op

te reageren. Een rustige, ondersteunende houding

helpt de ander zich op zijn gemak te voelen en sociale

verbinding te houden.

Blijf rustig en normaal
Vermijd overdreven aandacht vestigen op de

blos.

Toon begrip en empathie
Subtiele humor
Verleg de focus

Wissel van onderwerp of betrek de ander in

een gesprek.

Oordeel niet
Non-verbale geruststelling

Een vriendelijke glimlach, open houding en

oogcontact kunnen geruststellend werken.

Zelfspot delen

“Blushing is the color of virtue.” – Diogenes

BLOZEN: EEN TEKEN VAN KRACHT
Blozen is niet zomaar een lichamelijke reactie, maar

een natuurlijk signaal van onze emoties,

kwetsbaarheid en het bewustzijn van sociale normen.

Het is een volkomen normale reactie en eigenlijk een

soort ‘sociale eerlijkheidsknop’, die aangeeft dat je

emoties echt zijn. Erken dat blozen een kwetsbaarheid

is en geen tekortkoming, maar juist een opening tot

sterke sociale connecties en zelfcompassie. Dus

voortaan omarm je die blos in plaats van het te

verbergen. Het is een venster naar wie we zijn, hoe we

ons voelen en hoe we ons verhouden tot anderen.

“A blush is no language; only a silent confession that

both your cheeks speak.” – Lord Byron
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