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ZUM GELEIT 
Die von Wäldern bedeckte hessische Mittelgebirgslandschaft  

zwischen dem märchenhaften Reinhardswald im Norden  
und dem sagenumwobenen Odenwald im Süden lädt Wandernde 

ein, ihren sanften Natursport zu genießen. 

Das Landschaftsbild Hessens ist ein Spiegel seiner Kulturgeschichte. In 
vielen Waldgebieten erleben wir gegenwärtig Veränderungen, die Stürme, 
Dürre und Käferbefall in nicht gekannter Dynamik auslösen und ihnen 
teils eine neue Prägung geben. Vor 300 Jahren war in Mitteleuropa die 
Holznot das Problem. Heute sind unsere Wälder und Bäume vom Klima-
wandel betroffen. Zugleich sind sie Teil der Lösung. Sie atmen CO2 ein, 
speichern den Kohlenstoff als Holz und atmen den Sauerstoff wieder aus. 
Der römische Naturwissenschaftler Plinius d.Ä. schrieb um 77 n. Chr. 
treffend: „… als das höchste dem Menschen gegebene Geschenk wurden 
Bäume und Wälder angesehen.“ 
Erfahren Sie mehr über diese Kostbarkeiten – wandernd und angereichert 
mit Wissenswertem zu Waldpflege, Naturschutz, Landeskunde und 
Wild – in diesem Buch. Wir laden Sie ein, zum Waldwandern auf Premi-
umrouten und ausgesuchten traumhaft schönen Wegen. Wir stellen 
Ihnen Hotels und Pensionen, Restaurants und Cafés vor und wir benen-
nen für Sie die Tourismusbüros, bei denen Sie weitere Informationen er-
halten. Der Verlag hat exakte Routenpläne beigesteuert und und alle In-
formationen in ein handliches, nachhaltig hergestelltes Buch verpackt. So 
steht Ihren (mehrtägigen) Wanderferien in Hessen nichts im Wege! 

Hinweise zur Benutzung des Wanderführers 
Dieses Buch enthält eine mit verschiedenen Naturparke, Forstämtern, 
Wandervereinen und kommunalen Tourismusträgern getroffene Aus-
wahl der vom Deutschen Wanderinstitut e.V. zertifizierten schönsten 
Rundwanderwege, sogenannte Premiumwege oder Extratouren im Wald-
land Hessen. Es handelt sich um Extratouren mit einem hohen Qualitäts-
standard und Erlebniswert.  
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Im Reinhardswald, rund um den Edersee sowie im Odenwald sind noch 
keine Extratouren zertifiziert. Aus diesem Grund haben wir uns ent-
schlossen, dort mit der Unterstützung örtlicher Forstämter, einzelner Na-
turparks, örtlich sachkundiger Wanderführer und regionaler Vereine des 
Deutschen Wanderverbandes von uns als „traumhaft“ bezeichnete Rund-
wanderwege vorzustellen, die sich in ihrer Streckenführung teilweise an 
die vom Deutschen Wanderverband oder die vom Deutschen Wanderinsti-
tut zertifizierten Fernwanderwege anlehnen sowie schöne Passagen ört-
lich ausgewiesener Wanderwege integrieren. Es ist zu hoffen, dass auch in 
diesen Regionen in naher Zukunft Premiumwege ausgewiesen werden. 
Bei den in diesem Buch dargestellten Extratouren und Traumwegen han-
delt es sich ausnahmslos um für Tagestouren geeignete Rundwanderwege 
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HessenForst: Der aus der traditionsreichen hessischen Landesforstverwaltung  
hervorgegangene Landesbetrieb HessenForst betreut und bewirtschaftet mit  
seinen Försterinnen und Förstern in der Mitte Deutschlands ein grandioses landes -
kulturelles Erbe: rund 700.000 Hektar Wald mit zahlreichen außergewöhnlichen 
Biotopen, Natur- und Kulturdenkmälern. Von den regional zustän digen hessischen 
Forstämtern wurden die schönsten Wanderrouten ausgewählt, neu begangen und 
beschrieben.                                                                                            © HessenForst



mit einer Streckenlänge zwischen 7 und 21 km, die hauptsächlich durch 
vom Landesbetrieb HessenForst betreute Wälder und Naturschutzgebie-
te führen. Wegen der Fernsichten berühren die von uns vorgestellten 
Wanderwege immer wieder Waldränder und Offenlandbereiche.  
Bevor es losgeht, möchten wir Ihnen das Kapitel Wandern – aber sicher 
ans Herz legen. Hier finden Sie Hinweise zum richtigen Wandern, von 
der Checkliste für den Rucksack über Tipps zum Wandern mit Kindern 
bis zu Sicherheitsregeln bei Gewitter oder Jagd im Wald. 
Die Geschichte des Waldes klärt Sie über die Entwicklung der hessischen 
Landeskultur sowie die Situation des hessischen Waldes heute auf und lie-
fert Daten, Fakten und Hintergründe.  

Mit diesen Informationen versorgt, 
können Sie sich unbesorgt den im 
Anschluss vorgestellten Wanderrou-
ten zuwenden. Sie sind nach Regio-
nen von Nord nach Süd geordnet. Zu 
Beginn finden Sie immer einige In-
formationen zu dem Gebiet, in dem 
Sie wandern.  

Für jeden Wanderweg gibt es eine Wanderkarte. Die Karten wurden ei-
gens vom Verlag gezeichnet und speziell auf die Bedürfnisse der Wanderer 
ausgerichtet. Eine klar ersichtliche Streckenführung und die Darstellung 
ausschließlich für das Wandern wichtiger Hinweise waren Leitschnur. 
Darüber hinaus sind in den Karten Orte markiert, an denen Sie Einkehr-
möglichkeiten, Rastplätze etc. sowie die Besonderheiten des Wander -
weges finden (B1 – B…). Sie haben ihr Pendant in der Streckenbeschrei-
bung im Text sowie den GPS-Koordinaten, die Sie herunterladen 
können.  
Die Wanderinformationen werden durch Begleitartikel ergänzt, mit 
denen der Landesbetrieb HessenForst Sie über die Ziele und Strategien im 
Rahmen seiner auf Nachhaltigkeit ausgerichteten Waldpflege und Natur-
schutzarbeit informiert.  
Die Service-Adressen zu jeder Wanderregion – Tourist-Informationen, 
Einkehr und Unterkünfte – helfen Ihnen, ein abwechslungsreiches Paket 
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!Wir empfehlen Ihnen wegen 
der Nutzung der Rettungs -

kette Forst sowie der Nutzung 
der von uns angegebenen GPS-
Daten und möglicher Abkür-
zungsstrecken die Mitnahme 
von Buch und Karte. 



für einen erholsamen, der Gesundheit dienenden Aktivurlaub zu schnü-
ren. Dennoch bitten wir Sie, Öffnungszeiten und ähnliche Zusatzinfor-
mationen immer noch einmal aktuell im Internet oder unmittelbar bei 
den betroffenen Gemeinden, Städten, Restaurants und Hotels zu über-
prüfen, da sich hier zwischenzeitlich Änderungen ergeben können. Hes-
senForst kann keine Garantie für diese sorgfältig erhobenen Zahlen und 
Angaben übernehmen. Dennoch werden Ihnen diese Angaben bei der 
Planung und Durchführung Ihrer Touren wertvolle Dienste leisten! 
 

Wir wünschen Ihnen schöne und erlebnisreiche Wandertage  
auf Extratouren und Traumwegen  

in zauberhaften hessischen Waldlandschaften. 
Ihr Landesbetrieb HessenForst 
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Das Tourtelegramm: Alles auf einen Blick 
Zu jeder Tour finden Sie alles Rele-

vante kompakt zusammengefasst:  

R  Länge in Kilometern, km 

s  Höhen meter (kulminiert), hm  

z  Gehzeit ohne Pausen, die Sie  

für Besichtigungsstopps oder Rast 

und Einkehr individuell einplanen. 

Zur schnellen Orientierung fließen 

alle Eckdaten in ein Punktesystem 

ein, das die Touren von „leicht“ bis 

„schwer“ einordnet.  

q q q  sehr leicht  

3q q  leicht 

33q  mittel  

333 schwer 

L  Markierungen für Ihren Weg 

r Einkehr unterwegs 

O  empfehlenswerte Wander -

monate 

ö  Anfahrt mit der Bahn 

a Tipps für die Autoanfahrt 

Die GPS-Punkte der 

Touren können Sie 

unter www.hessen-

forst.de wandern und 

www.PeterMeyerVerlag.de beim 

Buch „Waldwandern Hessen“ kos-

tenlos herunterladen. Selbstver-

ständlich sind die Touren auch ohne 

Navigationsgerät zu gehen.





WALDBAD & 
WALD -

GESCHICHTE 

Einzigartige Natur, wunder-
bare Landschaften, frische 
Luft und ein leichter Duft  

von Freiheit und Abenteuer – 
dies sind einige Gründe,  

weshalb Wandern nach einer 
Studie des Deutschen Wan-

derverbandes eine der  
beliebtesten Freizeitbeschäf-

tigungen der Deutschen 
geworden ist. Zum Teil  

wiederentdeckt durch die 
erzwungene Beschränkung 

auf die Heimat. Und siehe da: 
Die ist schön. Sehr schön. 

Sie bietet Erholung für 
gestresste Seelen und emp-
fängt uns in herrlicher Natur 

und historisch geprägten 
Wäldern. 

Lesen Sie hier, wie Sie am 
entspanntesten zu Ihrem 
Waldbad kommen und  

lassen Sie sich von förster -
lichem Hintergrundwissen  

faszinieren. 
 
 

Naturformen aus und mit Holz:  
Plankenweg im Reinhardswald  

(Tour 2 Donnebach)

N Ü T Z L I C H E S  &  
G E S C H I C H T E  

#



TIPPS FÜR MEHR WANDERLUST 
Nahezu 40 Millionen Deutsche wandern regelmäßig, seit der  
Corona-Pandemie sind Hunderttausende hinzugekommen.  

Sie sichern rund 144.000 Arbeitsplätze und einen Umsatz von  
über 7,5 Milliarden Euro im Jahr, insbesondere für Übernachtung  

und Ausrüstung. Damit Sie gut gerüstet in Ihr – vielleicht 
 neues – Abenteuer gehen, folgen hier einige Hinweise zu  

Ausrüstung, Verhalten und mehr Wandergenuss. 

Wandern und Gesundheit 
Immer mehr Menschen entdecken das Wandern als ausgleichendes Aus-
dauertraining. Belohnt werden sie nicht nur mit wunderbaren Natur-
erlebnissen, sondern vor allem auch mit einer Stärkung der Gesundheit 
sowie einer Steigerung der körper lichen und mentalen Fitness. 
Durch Überernährung, Stress und Bewegungsmangel leiden immer mehr 
Menschen an Herz-Kreislauf-Problemen in Verbindung mit Bluthoch-
druck, erhöhtem Blutzucker und erhöhten Blutfettwerten. Mit viel Bewe-
gung an der frischen Luft können Sie diesen Erkrankungen vorbeugen. 
Beim Wandern werden fast alle Organsysteme wie Herz und Lunge sowie 
Muskulatur und Gelenke trainiert. Die Knochen werden auf Grund einer 
gesteigerten Muskelkraft besser geschützt. Ruhe, Naturerlebnis und Be-
wegung steigern das psychische Wohlbefinden, die Schlafqualität nimmt 
zu und der Sauerstofftransport im Blut wird durch die vermehrte Bildung 
von roten Blutkörperchen verbessert. 
Wandern eignet sich gut für Wiedereinsteiger nach längerer Sportpause. 
Wichtig bei der Planung von Wandertouren oder -urlauben ist eigentlich 
nur, sich nie zu überschätzen und die Belastung behutsam zu steigern. 
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! 82,7 % der Befragten in der Studie des Deutschen Wanderverbandes 
sagen, Wandern mache sie glücklich und zufrieden, 73,8 % fühlen sich 

nach dem Wandern seelisch ausge glichener.



 

WALDBADEN FÜR ANFÄNGER:  
ALLE 5 SINNE SCHÄRFEN 

Sehen: Statt nur von A nach B zu stre-

ben, gehen Sie langsam und aufmerk-

sam, öffnen Sie Ihren Blick. Bleiben 

Sie stehen, um die Natur wahrzuneh-

men. Welche Bäume, Pflanzen und 

Tiere entdecken Sie?  

Hören: Im Wald kann sich unser Ge -

hör ausruhen, wie wohltuend. Lehnen 

Sie sich an einen Baum, schließen 

Sie die Augen und konzentrieren sich 

auf die Geräusche des Waldes. Wenn 

sie Rascheln, Knarzen, einzelne Vo-

gelstimmen unterscheiden können, 

sind Sie dem Meditieren schon nahe. 

Fühlen: Da Sie schon am Baum ste-

hen – befühlen Sie ihn, gern mit ge-

schlossenen Augen. Wie fühlt sich die 

Rinde an? Ist sie glatt, rissig oder 

rau? Umarmen Sie Ihren neuen 

Freund! 

Riechen: Laut Forschermeinung wir -

ken auch die natürlichen Duftstoffe 

des Waldes, die Terpenoide, wohl- 

tu end auf unser Gemüt. Entspannen 

Sie durch tiefes Einatmen (1 – 3 zäh-

len) und doppelt so langes, lang-

sames Ausatmen (1 – 6 usw.). Was 

riechen Sie jetzt? Tannennadeln, 

Pilze, Moos, frisches Laub?  

Schmecken: Bärlauch, Majoran (Ore-

gano, Dost), Sauerampfer und Pilze 

kennen Sie vom Markt, Brennnessel, 

Löwenzahn, Giersch, Knoblauchs - 

rau ke und Spitzwegerich vielleicht 

aus dem Garten – aber haben Sie sie 

je gekostet? Mit einer Bestimmungs-

App (z.B. Naturgucker vom NABU, 

Flora incognita) sind Sie auf der siche-

ren Seite.                          © Annette Sievers 

 

Kleidung und Ausrüstung 
„Es gibt kein schlechtes Wetter – nur falsche Kleidung“. Damit trösten 
sich Wanderfans über verregnete Tage. Tatsächlich erlaubt eine gute Aus-
rüstung auch Touren an Tagen, in denen die Wetterlage unsicher ist oder 
die sogar teilweise verregnet sind. 
Unter eine dünne, regenfeste Jacke gehören je nach Jahreszeit nach dem 
Zwiebelschalenprinzip mehreren Schichten aus Shirts oder dünnen Pul-
lovern. So lässt sich die Körpertemperatur weitaus besser regulieren, als 
mit nur einem dicken Pullover unter einer gefütterten Jacke. 
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fer stellen geringere Ansprüche an die Bodenqualität und von ihnen stand 
ausreichend Saatgut zur Verfügung. Die Fläche des Naturschutzgebietes 
Urwald Sababurg umfasst heute rund 90 ha, die seit der Ausweisung des 
Naturschutzgebietes vor über einhundert Jahren von jeder Bewirtschaf-
tung ausgenommen sind. 

Wanderwege 
Wohl nirgendwo in Deutschland begegnen Sie auf einer derart eindrucks-
vollen Weise Baumriesen aus dem 14. bis 16. Jahrhundert in allen Alte-
rungsstadien mit einer grandiosen von der Natur entworfenen Architek-
tur, die einen unglaublichen Formenreichtum hervorzaubert. 
Drei gut markierte Wanderwege mit einer Länge von 1,8 km (gelb 
Hirschkäfer), 2,5 km (orange Eichenblatt) und 4,5 km (rot Specht) er-
schließen den Urwald Sababurg. Den Startpunkt erreichen Sie unmittel-
bar am Wanderparkplatz Drecktor, der auch Einstiegspunkt zu unserem 
Rundweg Donnebach ist. 

#0 1 Traumweg Holzapetal:  
Die perfekte Frühlingstour 

Der Rundweg Holzapetal führt durch eines der schönsten Waldwiesen-
Bachtäler Nordhessens – wie wir meinen, eins der schönsten überhaupt. 
Die Holzape ist ein schnell fließender, immer ausreichend Wasser führen-
der, naturbelassener Waldbach. Sie schlängelt sich dahin, bildet kleine In-
seln und zeigt in ihrem tief in den fruchtbaren Auenboden eingeschnitte-
nen Bett Prall- und Gleithänge. Das klare und saubere Wasser der 
Holzape ist ein optimaler Lebensraum für Fische wie die Mühlkoppe, die 
Uferbereiche sind von ursprünglicher Vegetation bewachsen. Die Berg-
hänge des Bachtales sind von abwechslungsreichen Wäldern aus Eiche, 
Buche, Fichte, Kiefer und Lärche bedeckt.  
Wir schlagen Ihnen vor, auf dem Traumweg Holzapetal einmal im Vor-
frühling, Spätherbst oder Winter zu wandern, weil das noch nicht oder 
nicht mehr vorhandene Laub dann einen sehr viel freieren Blick auf den 
hübschen Waldbach zulässt. 
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Route & Besonderheiten 
B1 | 0 km Start am Wanderparkplatz Keßpfuhl mit Wanderportal an 

der L763 zwischen Gottsbüren und Friedrichsfeld. Nach wenigen Me-
tern erreichen Sie bereits das Holzapetal. Der Bach wird Sie nun auf wei-
ten Teilen Ihrer Wanderung begleiten, aber sein Gesicht oft verändern. 
Weite Bereiche des schönen Tales stehen unter Naturschutz. Auf der 
linken Seite Ihres Wanderweges beeindrucken die alten Buchenwälder, 
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n n q  #01 Tourtelegramm Holzape  
R  14,7 km | z  3:30 Std 

s  290 hm | O  Okt – April 

F Start & Ziel: Wanderparkplatz 

Keßpfuhl an der L763 zwischen 

Gottsbüren und Friedrichsfeld (B1). 

Besonderheit: Ruhige Naturtour, 

abgekürzt familientauglich. 

Variante: Die Wandertour bietet 

Abkürzungsmöglichkeiten, wenn Sie 

früher die Talseite der Holzape 

wechseln. 

ü  Besuchen Sie mit einem 3 km 

kurzen Zusatzrundweg (B3, links) 

das ⁄Wasserschloss Wülmersen 

mit dem Café Mehlschwalbe. Auf 

dem Rückweg kommen Sie an 

einem ⁄ Forellenzuchtbetrieb vorbei, 

wo Sie frisch geräucherte Forellen 

kaufen können.  

Tipp für Langstreckenwanderer: 

Wenn Sie auf der dem Wanderpark-

platz gegenüberliegenden Straßen-

seite ein etwa 500 m langes 

Zwischen wegstück wandern, errei-

chen Sie den ⁄ Traumweg Donne-

bach kurz hinter seiner Einmündung 

in die Holzape. Sie können dann 

beide Traumwege und das Natur-

schutzgebiet Urwald Sababurg zu 

einer 20 – 25 km langen Wanderung 

verknüpfen und während Ihrer Wan-

derung ungefähr auf halber Strecke 

am Tierpark Sababurg einkehren.  

L  Gelbe 1 im gelben Kreis. 

r Café Mehlschwalbe in Wül -

mersen. 

e  RB bis Hofgeismar, ab Hofgeis-

mar Bhf Bus 140 bis Trendelburg 

Diemelbrücke und 20 Min zu Fuß 

oder Bus 192 bis Gottsbüren, Saba -

burger Straße, ab Hofgeismar ZOB 

Bus 181 bis Gottsbüren, Hofgeis -

marer Straße.  

a Parkplatz an der L763 zwischen 

Gottsbüren und Friedrichsfeld. 



die ihre nächste 
Generation durch 
natürliche Verjün-
gung bereits ge-
schaffen haben. 
Zahlreiche alte Bu-
chen bleiben als so-
genannte Habitat-
bäume von einer 
forstwirtschaftli-
chen Nutzung ver-
schont. Sie dienen 
einer Fülle von Ar-
ten als Lebensraum. 

B2 | 2,3 km An mehreren Orten im Verlauf des Rundwegs hat das 
Forstamt Reinhardshagen Ruhebänke aufgestellt, zu denen oft kleine 
Stichwege führen. Hier können Sie rasten und das friedliche Bachtal-
panorama genießen.  

B3 | 5,8 km Nun führt Sie der Rundweg nach rechts in den Oberhang 
des Holzapetals.  

B4 | 7,3 km Auf der anderen Talseite führt der Traumweg nach rechts, 
das Holzapetal aufwärts.  

B5 | 8 km Eine der zahlreichen Bachpassagen, an denen die Holzape 
auf natürliche Weise mäandriert und dabei Prall- und Gleithänge ent-
stehen lässt. Viele ertrags- und vorratsreiche Wälder an den Berghängen 
linker Hand sind in den Jahren 2018 und 2019 Stürmen und Borkenkä-
fern zum Opfer gefallen. Eine neue Wald-
generation steht bereits auf den Flächen. 

B6 | 10,5 km Sie bleiben auf der bisheri-
gen Bachseite. Der Weg führt Sie erst spä-
ter zurück auf die andere Seite. 

B7 | 12 km Abgebrochene starke Baum-
stämme bilden natürliche Brücken über 
die Holzape. Sie betonen die Natürlich-
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!Mäandrieren: Ein 
Fluss oder Bach kann 

dort, wo er nur langsam 
fließt und wenig Gefälle 
hat, zahlreiche hinter -
einander liegende Fluss-
schlingen ausbilden.

Natürlicher Lauf: Die Holz ape schlängelt sich durch 



keit des Biotops ebenso wie die mächtigen alten Buchen links am We-
gesrand. Im Frühling bietet der Bach bei schönem Wetter mit seinem 
klaren Wasser zauberhafte Kontraste mit dem ersten Grün der Blätter. 

B8 | 12,3 km Gehen Sie rechts über die mit 2-t-Gewichtsbegrenzung 
zugelassene Brücke und auf der anderen Bachseite nach links 2,4 km zu-
rück zu Ihrem Ausgangspunkt.  
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