
연못가에 풀들은 아직도 봄꿈을 꾸고 있는데, 

돌계단에 나뭇잎은 가을을 알립니다.(주희, <권학

문>) 입추가 지나니 벌써 바람이 달라졌는데 봄인 

양 여름인 양 찬 음식을 달고 살면 우리 몸은 괴롭

습니다. 맑게 살아왔다면 몸이 보내는 조짐을 알

아챌 수 있습니다. 몸을 따뜻하게 해줘, 체온을 올

려 줘, 추위를 느낀 다음에야 몸을 따뜻하게 하는 

것은 이미 늦은 것입니다. 지혜로운 사람은 조짐

을 압니다. 드러나면 이미 늦은 때입니다.

현대인은 저체온인 사람이 많습니다. 냉장고와 

에어컨 사용으로 몸이 냉기에 노출되어 있습니

다. 얼어 죽어도 아이스 아메리카노를 마시는 습

관은 건강에 치명적입니다. 체온이 1℃ 내려가면 

대사량이 현저히 감소되고, 면역력이 저하되고, 

몸의 균형이 깨지면서 질병에 노출됩니다. 반대

로 체온이 1℃ 올라가면 몸의 면역력이 자그마치 

5배나 증가합니다. 신진대사가 활발해지고, 영양

의 공급이 원활해지고, 노폐물이 배출되고 건강

하고 아름다워집니다.

입추가 되면 보이숙차를 꺼냅니다. 몸을 따뜻

하게 하는 데는 보이숙차 만한 것이 없습니다. 따

뜻한 보이숙차를 매일 머그컵 2잔씩 100일을 마

시면 손발이 따뜻해지고 기초체온이 올라갑니다. 

평소에 손발이 찬 사람은 물론이고 수술 후 회복

기에 있는 사람도 몸이 따뜻하고 편안해집니다. 

차는 자신의 몸에 주는 선물입니다. 자기 몸의 현

명함이 나를 지킬 수 있도록, 그동안 묵묵히 수고

한 자기 몸에, 아직 병으로 드러나지 않은 미병

(未病)의 자기 몸에, 신호를 보내는 자기 몸에, 체

온 1℃ 올리기를 선물하는 것입니다. 

보이차는 생차와 숙차가 있습니다. 보이생차

는 윈난 대엽종 차나무의 잎을 따서(채엽) 살짝 

시들려서(위조) 솥에 덖고(살청) 손으로 비벼서

(유념) 햇볕에 말린 찻잎(쇄청모차)을 덩어리로 

압축(긴압)한 것입니다. 보이숙차는 쇄청모차를 

쌓아두고 습도와 온도를 맞춰 미생물에 의해 속

성 발효하도록 악퇴 공정을 거친 후 덩어리로 긴

압한 차입니다. 보이생차는 카테킨의 함량이 높

아 항암, 항염, 항바이러스 효과가 탁월하고 보이

숙차는 체내 독소를 배출하고 기초체온을 높이는 

데에 특히 효과가 탁월합니다.  또한 보이차는 생

차든 숙차든 10여 년 이상 숙성할수록 맛과 향이 

더욱 좋아지고 영양물질도 증가합니다.

보이차가 몸에 좋은 건 알지만 너무 비싸잖아

요? 보이차 입문을 주저하는 분들이 가장 많이 하

는 질문입니다. 그러나 커피 한 잔 값으로 보이차 

1리터를 마실 수 있다면 비싼 것은 아니지요? 보

이숙차를 매일 1리터 가량 온 가족이 마시려면 가

성비 좋은 보이숙차를 찾아내야 합니다. 차나무

가 자란 차산 환경이 고산지대 무공해 다원인 것, 

차나무도 대엽종 교목으로 수령이 오래된 것, 봄

의 신선한 찻잎으로 만든 것, 정갈한 환경에서 10

년 이상 잘 숙성한 것, 그리고 가격이 접수 가능한 

것. 보이차 탐정이 되어 돋보기를 들고 찾아낸 차

가 ‘반장 보이숙차 2007’입니다. 

‘반장 보이숙차 2007’은 범반장 지역의 병배차

입니다. 신6대차산의 대표인 맹해 포랑산의 찻잎

으로 만들었기 때문에 ‘반장’이라고 부릅니다. 

맹해 포랑산은 보이차의 황제인 노반장이 나는 

곳이지요. 노반장이 워낙 귀하다보니 노반장 인

근 지역의 신반장, 반분 등 ‘반’자 돌림의 찻잎도 

귀한 대접을 받지요. 이들을 범반장 지역이라고 

합니다. 

‘반장 보이숙차 2007’은 노차수 봄차입니다. 교

목형 대엽종 차나무라 해도 수령이 중요합니다. 차

나무가 오랠수록 차가 달고 부드럽고 풍부합니다. 

차나무 수령이 100년이 넘으면 고차수(古茶樹)라 

하고 80년에서 100년 사이를 노차수(老茶樹)라고 

합니다. 또한 봄차를 최고로 치고 다음은 가을차이

며 여름찻잎은 우수차(雨水茶)라 하여 싱겁고 맛

이 엷어서 고급차에는 사용하지 않습니다.

좋은 찻잎으로 보이차를 만들었으면 이제 아기

가 태어난 것입니다. 아기가 자라서 어른으로 숙

성하기까지 시간과 공간이 중요합니다. 보이차

는 후발효차이기 때문에 시간의 역할이 절대적

이지만, 정갈하고 온도ㆍ습도가 적당한 숙성공간

이 뒷받침되지 않는다면 시간은 무용지물이 됩니

다. 10년에서 수십 년 여름 장마를 건너가야 하는

데 자칫 상대습도가 70% 넘는 날이 며칠 지속되

면 과습되어 곰팡이가 필 우려가 있습니다. 광둥

이나 윈난에서 습창으로 보관한 차보다 한국에서 

건창으로 보관한 차가 더 맛있는 까닭입니다. ‘반

장 보이숙차 2007’이 바로 그런 차입니다. 윈난 

맹해에서 보이숙차 병차를 만든 후 한국의 산 깊

고 물 맑은 지리산 전문 숙성 창고에서 15년간 숙

성하여 차가 맑고 달고 향기롭습니다.

‘반장 보이숙차 2007’은 끓여 마실 것을 권합니

다. 전다법(煎茶法)입니다. 1) 게르마늄 주전자나 

옹기약탕기에 물 1리터를 끓입니다. 2) 물이 끓으

면 보이숙차 3.5g을 넣고 10분간 더 끓입니다. 3) 

불을 끄고 찻잎이 가라앉으면 따라 마십니다. 4) 

다 마신 후 물 500ml를 넣고 다시 한 번 끓여 마십

니다. 

차는 이름이나 숫자, 포장지만 보지 말고 경험

자의 조언을 참고하여 직접 품해보고 사는 것이 

좋습니다. 보이차 입문자로서 좋은 차, 입추가 되

어 차를 아낌없이 마시고 체온을 올리고 싶다면 

‘반장 보이숙차 2007’을 추천합니다. 1편이 357g

이니 3.5g씩 끓인다면 딱 100일을 마실 수 있는 양

입니다. ‘보이숙차 마시기 1일 1리터 100일 프로

젝트’ 함께 시작해보실까요?

체온·면역력 증가시키는, 가을차

〈잇다it茶 대표〉

모든 어려움에 고개 숙이고 

냉정한 세상에서 따뜻한 마음을 가지는 것이 수행입니다. 낙담할 이유가 있어도 낙담하지 않는 것이 

수행입니다. 버림을 받아도 버리지 않는 것이 수행입니다. 욕을 먹고 욕하지 않는 것이 수행입니다. 

참는 것이 아니라 개의치 않는 겁니다. 부정에 마음을 주지 않는 겁니다. 희망을 잃지 않는 겁니다. 생

각을 믿지 않고 희망을 믿는 겁니다. 맞아도 넘어져도 억울해도 탈탈 털고 다시 일어나는 겁니다. 넘

어져서 망하는 게 아니라 일어나지 않아서 망합니다.                                                                                                         

보리살타가 되려면 용기가 필요합니다. 인내가 필요합니다. ‘살타’라는 말은 영웅이라는 말입니다. 

역경의 길은 2가지입니다. 받아들이면 사람이 되고 피하면 달라지는 게 없어요. 모든 어려움을 우리 

편으로 만드는 것은 희망과 사람을 버리지 않고 그냥 앞으로 나가는 겁니다. 아무 일이 없는 것처럼 

평소처럼 행하는 겁니다. 실제로 있는 일은 없어요. 만드는 일 밖에 없어요. 확고하게 뭘 만들지 말고 

답을 찾지 말고 할 일을 그냥 하세요. 그럼 깨우칠 거예요. ‘지나가는 구나’ ‘별 일이 아니구나’ ‘사

람이 나쁘지 않구나’, 사람들은 잘 몰라서, 자기 업식에 매달려서 엉뚱한 말과 행동을 해요. 삶이 주

는 모든 어려움에 고개를 숙이고 “감사합니다”고 하세요. 이것이 수행입니다.                                                                                                                          

용수 스님의 5분 명상

김종미 교수의

차와 사람을 잇다
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몸을 따듯하게 해주는 ‘반장 보이숙차’

농협 301-0189-0372-01   국민 023537-04-004063   예금주:일일시호일

불기 2565(2021) 십시일반 이주민 돕기

대한불교조계종 총본산 조계사·법보신문 공동 캠페인

070.4707.1080 이주노동자 지원 사업

다문화가정 지원 사업

국내 취약 계층 지원 사업

해외 지원 사업
후원신청전화
♥정기 후원 한 달에 만원

희귀병에 퉁퉁 부어오른 
5개월 아기의 사투
쓰나미로 터전 잃은 기달씨 부부 첫 아이 유산 후 얻은 쌍둥이

2개월 만에 발병…간병 위해 휴직, 병원비만 매달 300만원


