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gemeinsamer Ordner geht nicht.

Dateien sicher exportieren und importieren

VirtualBox: Ändern/Massenspeicher
Controller Sata auf das Pluszeichen klicken und „Neue Platte erzeugen.“
VHD auswählen. Durchklicken.
Wenn die Maschine läuft, formatieren mit ExFat. 
Man kann jetzt Dateien auf der virtuellen HDD speichern. 
In Windows mit dem Programm „VHD Attach“ rechte Maustaste auf die VHD „bereitstellen“ –
dann öffnet sich die Platte. Nach Benutzung: Rechte Maustaste auf die VHD: Detach. 
Denn die VHD kann immer nur von VBox oder VHD Attach benutzt werden.

EDIT 

manchmal geht es auch in VBox usb auf usb2 einzustellen.

1https://www.hackintosh-forum.de/forum/thread/41003-sony-vaio-high-sierra/?postID=478462#post478462
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